_ レンジ発酵 

♦ かんたんパン （シンプルパン） …… 

かんたんパン生地を使って… 

♦ レーズンパン . 

♦ セサミパン . 

♦ かぼちゃパン . 

♦ グラハムパン . 

♦ チヨコチップめろんパン . 

3—ク J レト . 

チーズ風ヨーグルト . 

ヨーグ J レトソース . 

納 S. 

巧酉 . 

蒸し料理 . 

豚肉とザーサイの蒸しをの•かんたん肉まん•ほうれん草と豆腐の水 A テ 

豆腐料理 . 

豆腐のチーズケーキ 

揚げパン . 

•かんたん カレーノくン 


カロリーカットメ ニュー 

_ 揚げもの _ 

♦鶏の か5揚げ . 

♦ ヒレカツ . 

煎りパン粉の作りかた . 

• きずのへルシー天ぷ5 . 

いか.あなご.れんこん.かぼちゃ.さつまいを 

♦えびの ガーリックフライ . 


_ 焼をちの _ 

♦ 鶏手羽先のつけ焼き . 52 

♦ 豚肉の野菜□—ル . 52 

• ピーマンの肉づめ . 52 

♦ かんたんジンギスカン . 己 3 

♦ ヘルシーラムチヨ ップ2種 . 日 3 

(ラムチヨップの八ーブパン粉焼き/ラムチヨップの香草焼き） 


_ I 炒めちの _ 

♦ 八宝菜 . 54 

♦焼きそば . 54 

• 牛肉とピーマンの 細 切り妙め （チンジャオ□ウスー)…己4 
• 豚肉とキャベツの辛みそ妙め （ホイコー□ゥ） . 54 


お菓子•パン 

焼きいもベークドポテト . 日日 

大福もち . 55 

べつこうあめ . 55 

プリン . 55 

型抜きクッキー . 56 

絞り出しクッキー . 56 

マドレーヌ . 56 

• デコレーションケーキ （スポンジヶーキ） . 57 

• う —ズケーキ . 58 

□ —ルケー 4 . . 58 

ノくウンドケーキ チョコバナナヶーキ . 日 8 

シュ—ク IJ — ム . 59 

カスター r クリーム . 59 

パ'夕 一 □ — J レ （□— ルパン） . 目日 


参 EP は才ートメニューです 


ち < じ 料理編 


加熱時間一覧表 . 40 • 41 

標準計量カップ • スプーンの質量表 . 41 


レンジの便利な使いかた 
お酒のあたため . 42 

甘んとかしバター.とかしチヨコレート . 42 

乾燥塩.砂糖•カルシゥムふりかけ . 42 

インスタント食品 . 42 

ラーメン•ヌードル/カレー-井ち)のの具/ご飯ちの 


アイデアメニュー 

いちごジャム . 43 

手作りもち 豆もち . 43 

梅ミ酉（果実ミ酉）レモン酒.コーヒーリキュール . 43 

簡単利 . 43 

豆腐の水きり-レモン絞り•干ししいたけのをどし 


_ 1 ?^_ 

♦ ほうれん草のおひたし . 44 

♦イタ リアンサラダ . 44 

筑前煮 . 44 


_ 魚介 _ 

結のホイル焼き . 45 

結の塩焼き 塩鮮 . 45 

魚の貝导り焼き ぶり/まぐろ/さわら . 45 

• いかの兰種盛り 真砂•うに.木の芽あえ . 45 


_^_ 

焼き豚 . 46 

ハン バーグビーフハンバーグ . 46 

蒸し鶏のねざみそあえ . 46 


__ 

ご飯 （炊飯） . 47 

おかゆ （白びゆ） . 47 

赤飯 （おこわ） . 47 


_ グラタン _ 

• マカ□ニグラタン . 48 

ホワイト ソース . 48 

冷凍グラタン . 48 


_ m _ 

ベーコンエッグ 巣ごもり卵 . 49 

八ム入りスクランブルエッグ . 49 

茶わん蒸し . 49 

いり卵 . 49 


__ 

♦かんたん ピザ . 50 

♦ フルーツピザ（ももといちごのピザ） . 50 


料理編 




1 2223344455 6 7 7 
6 6666666666 6 6 6 


5 5 5 5 己 


























































































焼 さそ ば 
牛肉とピ-マンの細切り妙め 
豚肉とキ巾ベジの辛みそ炒め 
八宝菜 


巧叫-か川 

峡めもの」 


54ページ参照 


標準量 


I レンジ T 600 w 1 

8〜9分 


皮をむいたさといもは、塩もみして水で洗い、 
めめりを取る。2日日 gW 下は國にする。 


ごぼう、れんこんは酢水につけ、ァクおきしてか5酢 
をふりかけて加熱する。200旨 W 下は園にする。 


じゃがし、も丸ごと2個(約3日日 g ) 上刻日熱するときはまとめてラ 
ップで包み鬧で加熱し、さし、の目切りの2日日狀下は圆 I こする。 


20 Og 


15日呂 


300 g 


約4分 


目〜7分 


□ 


乳 

ー ヒー 


2牛乳 


容器は広□で、背の低いものに8分目まで入れ 
ます。量 W 下の時は手動調理で。 


X 


2日日 mL 
15日 mL 


約1分40秒 


※野菜の区分けは…… 

• 「葉菜」……ほうれん草、小松菜など葉を食用とするもの。 

• 「果菜」……なすやとラちろこし、かぼちゃなど果実や種子を食用とするちの。 

• 「巧菜」……カリフラワー、ブ□ッコリーなど花弁やつぼみを食用とするちの。 

•「根菜」……じゃがいも、さつまいもなど地下部にある根茎や根などを食用とするもの。 
※手動調理で加熱するレンジの"加熱時間の決めかた"は27ページを参照します。 


(1 mL = 1 cc ) 


肉、魚の手動調理 
解;ま時間の目ま 


食品の保存状態、形状などにより仕上がりが変わ 
ります。途中様子を見ながら解凍してください。 


材料 

分量 

加熱時間 

材料 

分量 

加熱時間 

(1 レンジ1100 WI ) 

(1 レンジ1100 WI ) 

ひさ肉 

20 Og 

4分30秒〜日分30秒 

まぐろ(ブ□ック) 

200呂 

己〜7分 

薄切り肉 

200呂 

3〜4分 

いか(□—ル） 

10 Og 

2〜3分 

鶏ちち肉 
滑なし） 

25 Og 

腹を下にして） 
4〜已分 

切り身魚 

1切れ 
(100呂） 

3〜4分 


※ラップやふたなどのおおいをはずし、発泡トレーにのせたまま、テーブルプレート 
の中央にのせて加熱します。 

※解凍後3〜5分そのまま置いて自然解凍します。 


盾量罰|7根案 II 力叫-カット II 妙'めちのをす現 の手動調理をするときの目安 

様子を見ながら加熱時間を調節します。 
•印は ラップなどのおおいをします。 


加熱時巧一覧表 


レンジ調理 


に飯、お総菜などの あたため 、 I 解凍あたため I メニューと冷凍した野菜は16ぺージ 、 ち葉菜/7根菜 I のコツは22ぺージ、 
お酒は42ページを参照してください。） 


メニュー名 


オー ト調理 


調理のコツ 


おおい 
の有無 


手動 調理® 目安 （ にンジ恒〇日 WI 


分 


加熱時間 


葉 

菜 


ほラれ 
小松菜’ 


ん草 
春菊 


白菜- 
キ ヤ 


ちやし 
ベ ツ 


6葉菜 


已〇〇呂は 


太い塞には切り目を入れ、葉先と根元を交互にする。 
加熱後、冷水にとってアク抜き、色どめをする。 


白菜は葉先と根元を交互にする。 
加熱後、ざるにあげて水気をきる。 


20 Og 


2分〜2分30秒 


な 


す 


用途に合わせて切り、塩水につけてアク抜きをする。 
加熱後、冷水にとって色どめをする。 


果 

巧 

菜 


カリフラワー 

ブロッコリー 


6葉菜 


グリーンアスパラガス 


已〇〇呂は 


ル房に分ける。 

ブ□ッコリーは加熱後、冷水にとって色どめをする。 


2日日呂 


2分30秒〜汾 


はかまをはずし、穂先と根元を交互にする。 


さやいんげん 
さやえんどラ 


筋を取る。 

加熱後、さっと冷水をかけて色どめをする。 


20 Og 


2分30秒〜3分 


とラちろこ 


かぼち 


や 


6葉菜] I 強 I 


皮をラップ代わりにするときは、ひげを取り除く。 


300 g ( l 本) 


5〜6分 


大きさをそろえて切る。 


200 g 


汾〜汾30秒 


炒めちの 



|7 

根 

菜1 







■|7 

根 

菜1 


根菜 


加熱時間-覽表 
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同かんたんパン II 8ケーキ119ピザ in 日グラタン1 の手動調理をするときの目安 
♦ 手動調理での付属品は角皿を皿受棚に入れて使用します。 



※市販の料理ブックのオーブンメニューや市販の生地を使ラときは、この料理編の類似したメニューの温度と時間 
を参考にして手動調理の I 才ーブン I で様子を見ながら焼いてください。 

※焼きむらが気になるときは、加熱途中（加熱時間の％〜％を経過してから）で角皿の前後を入れ替えて、さらに 
焼きます。 

標準計量カップ-スプーンでの食品の質量表（単位扣 (1 mL = 1 cc ) 

このクッキングガイ 
ドに使用している計 
量カップ-スプーン 
での食品の質量（重 
量）は表のとおりで 
す。 


計量 

食ロロ名 

小さじ 

(5 mL ) 

大さじ 
(1 已 mL ) 

カップ 
に OOmL ) 

計量 

食ロロ名 

小さじ 

(5 mL ) 

大さじ 
(1 已 mL ) 

カップ 
に日日 mL ) 

水•酢•酒 

5 

1已 

200 

トマトピューレ 

5 

16 

210 

しよラゆ•みりん•みそ 

6 

18 

230 

ウスターソース 

5 

18 

S 40 

食塩 

6 

18 

S 40 

マ3ネーズ 

4 

12 

190 

砂糖(上白糖） • 片栗粉 

3 

9 

130 

粉チーズ 

2 

6 

90 

小麦粉(薄力粉） 

3 

9 

110 

生クリーム 

5 

15 

200 

小麦粉(強力粉） 

3 

9 

110 

油.バター.ラード 

4 

12 

180 

パン粉 

1 

3 

40 

ココア 

2 

6 

80 

粉ゼラチン 

3 

9 

130 

白米 

— 

— 

160 

トマトケチャップ 

5 

1已 

230 

炊きたてご飯 

— 

— 

120 


加熱時間-覽表 
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レンジの 


お酒のあたため湯せん 

付属品は使用しない付属品は使用しない 


乾燥 


午 - ， 

お酒はコップまたは徳利 •ぶ JL } 

に入れで I レンジ1600 W | ^ 

であたためます。 一'- 

130 mL (徳利1本)40〜50秒 
180 mL (コップ1杯または 
徳利1本） 

50秒〜1分10秒 

( lmL = lcc ) 

〔ひと < ちメモ） 

•徳利であたためるときは、くびれ 
た部分より1 cm ほど下まで入れま 
す。 

•びん詰めのお酒は必すをを巧いで 
からあたためます。 


とかしバター 

バター (40 g ) を耐熱容器に入れ lUy 
ジ节 00 W ] 巧 r 〜 2 み 30 翔 如熱します。 I -- 
スト用のめりバターにするときは広 
ンジ iroowl を使し、 |2 分〜 2 分 30 砂 I 加熱し 
でやわらかくします。 


V 

♦ 



とかし 

チョコレート 

チョコレート （50 呂） を細かく砕いで 
耐熱容器に入れ、途中かき混ぜなびら 
r レンジ |2~00 W | ち〜6分1 加熱します。 

•バターやチョ〕レート、煮干しは、心 
ンジ1600 WL I レンジ 「500 Wl で如熱す 
ると、飛び散ったり、こげたりすること 
びあります。 


付属品は使用しない 

湿った塩、固まった石が糖 

塩、砂糖(各100旨)はそれぞれ皿に広げ 
I レンジ1600 W | |1〜2分 I ずつ加熱すれば 
ちとのサラサラ状態になります。 

煮干しで 

カルシウムふりかけ 

煮干し（100客）は内臓を取って皿に広 
げ I レンジに 00 WI |3〜4分| 途中かき混ぜ 
なびら加熱します。 

ちめでからクツ 
キングカツター 
た、 S キサーにか 
け、塩(少々)で 
0未をつけます。 



一 


インスタント食品 


•貪品は保存状態や種類によって如熱時間び多少異なります。様寺を見なびら加熱し 
でください。_ 

* パッケージに電子レンジでの使いかたび指示してあるときは、その指示を目安に加熱して 
<ださい。 

* 加熱時剧ま、高周波出力600 W の目剥き間でず。 （1 mL = 1 CC) 


種 類 


発泡スチ□ールや 
袋入り 
ラーメン • 

ヌードル 
など 



アルミパックの 
レトルト食品 

カレー. 

井ちのの 
具など 



真空パック食品 
ご飯ちのなど 



\1 M I I / 1 // 


作りかたとコツ 


カップまたは袋から出しで陶磁器や耐熱性の容器に移します。 
水の量はめんび水面から出ないよラに400〜 500 mL を入れで図 
のよラにラップをします。 

•調日未料は食品メーカーの指示に従って如えます。 

•容器は、めんび水面から出ない大きさのち 
のを使います。 

•リ日熱後、よくかき混ぜます。 



破裂防止のため 
1 cm く!5い 
あける 


袋から出しで陶磁器や耐熱性の容器に移し、ラップまたはふた 
をします。 

•加熱後、よくかき混ぜます。 

• おかゆなどは、如熱後しばらくおくとやわらかくなります。 

X いかやえび、丸ごとのマッシュルームやきくらげなどび入つで 
いるちのやカレーなどとろみのあるちのは、飛び散ることびあり 
ます。（丸ごとのマッシュルームはあらかじめ取り除さ、加熱後加 
えます。） 


袋から出しで陶磁器や耐熱性の容器に移し、よくほぐしでか 
らラップまたはふたをします。 

•リ日熱後、よくかき混ぜます。 

•パックのまま如熱するときは食品メーカーの指示に従い、巧をあ 
けたり一部シールをはびしたりしでから、必す！]日熱室のテーブル 
プレートの中央に置いで、手動調理で如熱します。 

•リ日熱時間は、食品メーカーの指示時間を目安にしで様子を見なび 
らリ日熱します。 

•巿販のおにぎりをあたためるときは13ページを参照します。 


加熱時間 


カップめん(標準 量) 
I レンジ1600 Wl 


|4〜5分1 

袋入りラーメン 
をンジ I 卓 00 WI 

隆〜7分 I 


ちたため 


I ちたため I 

または 
いごはん I 


便利な使いかた 
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アイデア 




いちごジャム 


r レンジ I 郎 0 WI 約8分 
L レンジを 00 WI 5〜6分 


材料 

いちご . 

砂糖…… 
レモン汁 
サラダ油 


@ 


. 300呂 

150〜200呂 
••…大さじ1 
1〜3滴 


作りかた 

〇いちごは洗つでへ夕を取り、％量 
をつぶしでから深めの耐熱容器に入 
れ、©を加えます。 

@ I レンジ1600 W | 瞬巧卵 □熱し、アクを 
取つで混ぜ、さらに I レンジ1600 W | 

6分]加熱します。 


篆^ 




手作りもち 


梅酒深実酒) 


gw 




mh 

1レンジ1600 W | 3分〜4分30妙 


1レンジ1600 WI 6〜7分 


材料 (4 人分） 材料 

もち米 . カップ 1(1 60呂 J 青梅 . 500呂 

水 . 80〜 90 mL ホワイトリカー . カップ 

り mL =1 cc ) ブラニュー糖 .1 Q 0 〜200呂 

作りかた 作りかた 

〇もち米は洗って約1時間水(分量外） 〇きれいに洗って水気をふいた青梅、 

につけ、ざるにあげで水気をきります。ホワイトリカー、グラニュー糖(巧みで 
@米と水を合わせ、約2分ミキサー 加減)を容器に入れ、ふたをしでに芝 

にかけで米を砕きます。 ジ1600 W | 枝^^ 加熱し、静かにかき 

@②を容器に入れ、ふたをしで に^ 瑟ぜで砂糖をとかし、ちまします。 

№1巧巧心4分30剩 加熱します。 @清潔な耐熱容器に入れ、ふたをき 

©熱いラちに木しゃちじで練り瑟ぜ っちりしで保をします。1週間めく 

ます。 らいで飲めます。 

@ひと□大にちぎり、あんや納豆な 

どであえます。 t ひと < ちメモ：！ 

•同様にしで青梅のげわりに、レモン 
〔ひと<ちメモ：！ 巧個-皮と白い部分を除いで輪切り）と 

• ミキサーにかけたあと、ゆでた大豆を如 レモンの皮 （1 個分）で レモン 酒に。 

えで如熱すると豆ちちになります。 コーヒー豆 （70 粒）とオレンジまたはレ 

• 消費電力 180 WJ ^ 上のミキサーをご使 モンの皮 （1 個分）でコーヒーリキュール 
用ください。 び作れます。 

• ミキサーには、ちち米を一度に1カップ 
上かけないでください。 


ジャムのコツ 


•煮つめるので、ラップまたはふたは 
しません。 

•レモン汁は固まりやすくするために、 
サラダミ由はふきこぼれを防ぐために 
加えます。 

•加熱直後はゆるくでち、をめるとド 
□ッとなつでくるので、加熱しすぎ 
ないよラにします。 

•砂糖は巧みで加減しますび、少ない 
ほど保をびききません。 


簡単利用 


豆腐の水きり 

下ごしらえの豆腐の水きりびレンジ 
ならアツといラ間。1了 (約300呂)を 
皿にのせ、おおいをしないで 
m 医こ^加熱し、ふきんなどで 
水気をふき取ります。 


レモン絞0 

固くで果汁び綾りにくいレモンやす 
だちは、電寺レンジでサツと加熱す 
るだけでラクに絞れます。レモン1個 
なら圧/ンジ iCoowCso 〜 4 〇秒にす。 


干ししいたけのちどし 

干ししいたけを急いでちどしたいと 
き、水でちどすより早くでとでち便 
利。容器に2〜3枚とひたひたの水を 
入れで小皿かラップで落としぶたを 
し I レンジに 00 WI ロタ〜1分30秒 I 加熱 
します。 
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ほうれん草のおひたし 

付属品は使用しない 



如熱時間の目ち 


約2分 


材料 (4 人分） 

ほラれん草 . 

糸びつお、しよラゆ 


. 200旨 
各適量 


作りかた 

©ほラれん章は洗って軽く水気をき 
り、根元の太いちのは十文字にのり 
込みを入れます。 



©葉先と根元を交豆にしでラップで 
ピツタリ包みます。 



@ 盾 葉骑 で 加熱し、水にとつでアク 
巧さと色どめをします。器に盛り、 
糸かつおをのせ、しよラゆを添えま 
す。 


イタリアンサラダ筑前煮 

付属品は使用しない 


付属品は使用しない 


馬葉菊 

に根菜」 


レンジ 


リ□熱時間の目ち 


約8分 


材料 (4 人分） 

さやいんげん 
じやびいち… 


. 200呂 

大 2 個(約 400 呂） 


サラミソ ー tz - ジ(薄切り ）I 


12枚 


プ□它スチーズ . 60 呂 

スタッフドオリーフ''(薄切り） . 12個 

アンチョビ ー( みじん切り）……8枚 
玉ね苗みじん切り）••…％個(約 50 呂） 

@パ它リ(みじん切り） . 大さじ1 

レモン汁 . 大さじ1 

こしよラ . 少々 

才 IJ - フ''ミ由 . カップ^2 

レモン(くしお切り） . 適量 

作りかた 

〇さやいんげんはへたを取り、長い 
ちのは半分にのつでラップで包み、 
\6 WM で加熱しでざるにとります。 
@じやびいちはきれいに洗い、皮ご 
とラップで包み に墨 型國で 加熱しま 
す。熱いうちに皮をむき、層さ 1 cm の 
半月のりにします。 

© プ Dt スチーズは 1 cm 角のさいの 
目のりにします。 

& ボウルに®を入れ、かき混ぜなび 
らオリーブミ由を加えでドレッシング 
を作ります。 

@巧料すベでを④のドレッシングで 
あえで皿に盛り、レモンを飾ります。 


葉案、根菜のコツ 


♦料理に合わせた下ごし5えを 

案、果 • 巧菜類の根の太いちのには、 
十文字の切り目を入れたり、房になつ 
でいるものはル房に分けます。 

根菜類は、同じ大ささにのりそろえた 
り、なるべく同じ大きさのちのを選び 
ます。 


(他の野菜は40ページ参照） 


•材料に合ったァク巧さを 

40ページを参照します。 

•水気をき5ずにラツプでぴつた 
り包んで加熱 


r レンジ阮 owl 約10分 
I レンジに 00 WI 50〜60分 

(リレー如熱） 


材料 (4 人分） 

鶏ちも肉(ひと□大にのる） . 200呂 

にんじん 刷のり） . 100 呂 

ごぼうほ顺り、酢水につける) . 150旨 

れんこんほ顺り、酢水につける）••…100旨 
干ししいたけ(ちどしで5づきを取る）" 4枚 
こんにやく（ひと□大にちぎる） . 1枚 


だし汁… 

酒 . 

砂糖 ……I 
しよラゆ 
サラダ油…" 


@ 


• カップ1 
•大さじ 3 
•大さじ 4 
カップ Xi 
• 適量 


作りかた 

〇フライパンにサラダ油を熱し、鶏肉 
を炒めで取り出し、野菜とこんにやく 
を炒めます。 

@容器に①と合わせた®を加えでか 


き混ぜ、落としぶたとふたをし I レンジ1 


600 WII 約10分 I 、 取ンジ 1200 WI 1 50〜60分1 
リレー加熱し、かき混ぜます。 

@②にさやいんげん(分量外）を散ら 
します。（リレー加熱の使いかたは28ぺ 
ージ参照） 


煮もののコツ 


•大きくて深めの容器で 

ふきこぼれないようにします。 

市販の煮込容器を使ラと便利です。 

•煮汁は多めにずる 

煮汁は材料びかぶるくらいの量にします。 

•落としぶたをずる 

煮汁び全体にゆきわたるよラにします。 

落としぶたびないときは、平曲やオー 

ブンシートをなあにの つで 十文きのの 

り目を入れたちのを使います。 

•加熱後はしば5く置く 
日ホをなじませます。 

•加熱が足りないときは 

I レンジ1200 W で様子を見なびら加熱 
します。 


野菜 
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魚介 







^ 5 ^ 詩.— 


結の塩焼さ 


上段 


g / ij ル I 25〜30分 


Hi 


結のホイル焼さ 


210で 


上段 


辱3& 2卜30分 


S 


材料 (4 切れ分） 

ち結の切り身 (1 切れ約100吕のもの）- 4切れ 
塩 . 少々 

作りかた 

〇結全体に軽く塩をふります。 

@角皿に焼網をのせ、①を盛りつけ 
たときに上になるちを上にしで並べ 
_ ます。 

材料 (4 個分） ® ②を 上段に 入れ 巧 U 7 R 25 〜30み! 

生鮮 (1 のれ.約 80 g のちの） . 4切れ 焼きます。 

大正をび(尾と一節を残しで殻をむさ、背わた 〔ひと<ちメモ；！ 

…を取る,)^. . う5 •塩链（1のれ約100呂のちの. 4晒れ）ち 

生しいたけ . 4枚 ^1卜冉ま牛- 

玉ねぎ(薄切り） . 大1個(約 200 g ) 问碌 L しこ知:さす9。 

レモン(薄切り） . 4枚 

バター巧 mm 角に切]る） . 40邑 

塩、こしよラ、レモン汁 . 各少々 

作りかた 

〇結は軽く塩、こしよラをしでレモ _ \ 

ン汁をふりかけ、しばらくおきます。 

@ 25 x 25 cm の大きさにのったアル 
ミホイル4枚に薄くバター(分量外)を 
めります。 

@②に玉ねぎを等分にのせ、①、えび、 

しいたけをそれぞれ入れ、塩、こしよ 
うをしでレモン汁をふり、上にレモン 
をのせ、バターを散らします。アルミ — 

ホイルの□を閉じで角皿に並べ、 上段 をの日召り I 故キ 
(こ入れ I 才-ブソ (2 度押し) に巧巧 クバ、■八ソベのし 
30分]焼きます。 



材料•作りかた 

ぶり、まぐろ、さわ 6(1 刷 a 約100旨の 
ちの•各4枕!れ）は、たれ（しよラゆ、 
みりん各カップ;^)に約30分ほどつ 
けでから結の塩焼きを参照し^ 


魚介類の解凍 


真砂あえ 



M 參 


木の芽あえ 


いかの兰種盛り 

付属品は使用しない 



加熱時間の目ち約 7 分 


材料 (4 人分） 

、公、宙 f 、わ、 . 

. onocf 

/で/巧し、口 

〈真砂あえ〉 

たらこまたは明太子 -1 

:巧 . 

〇 U U 复 

…腹(約50呂) 

. / | \ >7 

/凹 

〈ラにあえ〉 

猫のろ广 . 

少、マ 

. 4-ゴ 1、、1 

織リつ1し 

邮苦 . 

入とし I 

. V 佩 A 

卯巧 

:巧 . 

冶 I 回刀 

. / | \ >7 

/凹 

〈木の芽あえ〉 

。ふ么 . 

少、マ 

. 4-ゴ I 、、1 

bd かで 

j\i\\m t " 1 :+ . 

入とし I 
. 欠/1\古 I 、、1 

リ少、巧〇、/しし /T 
:巧 . 

さ Wo し I 

. /|\ >7 

/凹 

木の芽(みじん切り）…… 

少、マ 

. 4枚 


作りかた 

〇いかはラップなどの包装をはずしで 
発泡スチ日ールのトレーにのせ 因ち！; 

(1 度押し)で解凍します。 

@①をサッと洗って水気をふき、糸 
ブくりにしで3等分します。 

それぞれ、合わせた巧であえます。 

〔ひと < ちメモ） 

• 巧のかたさは酒、だし汁で如減します。 
• I 4 さしみ I 盾雨 罰 の コツは 21 ぺージを参 
照します。 


を〇〜 25 分 I 焼きます。 


魚介 
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焼き豚 


八ンバーグ 


材料 

豚肩 □—ス 肉（かたまり）… 
しよラが'(みじんのり） 
長ねぎ (みじん切り ）…I 

しよラゆ、酒 . 

砂糖、ホみそ . 


@ 


…"約500旨 

. 1かけ 

. 本 

• 各大さじ4 
各大さじ 


作りかた 

〇豚肉は木綿製のたこ糸でしばって 
おをととのえ、®と一緒にポリ袋に 
入れ、ち蔵室で半曰1^>(上おきます。 




@角皿にのせた焼網に、ポリ袋から出 
しで汁気をきった①をのせ 下段に 入 
れ、 I 才-ブソ (2 度押し） \ m ^ 阮〜8翊 
焼さます。 

@たこ糸を取って薄<のり、器に盛 
りつけます。 

〔ひと < ちメモ） 

• 豚肉は直径5〜 7 cm のちのを使います。 


材料 (4 個分） 

玉ねぎ(みじんのり）… 

バター . 

ちびき肉 . 

パン粉 . 

牛乳 . 

卵（ときほぐす）…… 

塩 . 

しこしよラ、ナツメグ 


@ 


© 


厭約100呂） 

.15g 

. 300昼 

…….カップ％ 

. 大さじ3 

. 1個 

……小さじ;4 
. 各少々 


トマトクチヤップ、 


ウスターソース 
. 各適量 


作りかた 

〇耐熱容器に@を入れ r レンづ 600\ A ^ 
^分 I 加熱します。あら熱をとり、 
©を加えでよく混ぜ、4等分しま 
す。 

@手にサラダ油(分量外)をつけ、を地 
を片手に数回たたさつけで空気を抜 
き、ル判おにしで中央をくぼませま 
す。 

© 角皿にアルミホイルまたは才ーブ 
ンシートを敷き、②を並べ、 下段に 
入れ 矿-ブ习 (2 度押し) 1 2 50巧に 2 〜 
~2^焼きます。 

〔ひと < ちメモ） 

• 100%牛ひき肉を使つでビーフの八ン 
バーグにするとさは、リ日熱時間を3〜4 
分短かめにします。 


@ 


◎ 


材料 (4 人分） 

鶏むね肉（1枚約250呂のちの)- 

酒 . 

しよラび汁 . 

みそ . 

砂糖 . 

みりん . 

酢 . 

りぎ(みじんのり） . 


長; 


. 1枚 

•…大さじ1 

. 少々 

大さじ1 
•大さじ1弱 
…大さじ；4 
•…大さじ1 
大さじ1 


しらびねぎ、あさつ苗ル□のり）•…各適量 

作りかた 

〇鶏肉は皮にフォークや竹串で巧を 
あけ、肉の層い部分にかくし包了を入 
れで塩、こしよラをし、深めの皿に 
入れ、@をふりかけ5〜10分おきま 
す。 



@①の皮を上にしで軽くラップをし 
\[7 y ^ J]^om 秒〜5哥 加熱しで 

そのまま蒸らします。をめでから細 
かくささます。 

@容器に合わせた©を入れ、広^ 
陶1分 I 加熱し、ねぎのみじん 
のりを加えで混ぜ、蒸し鶏をあえ、し 
らびねぎを敷いた容器に盛り、あさつ 
きをのせます。 


^——;^1 180で 

下段 


1畫熱く 1が〜85分 

XB 9 K 



巧^^ 250で 

下段 

til 

1ほ熱なし）1 22〜26分 



[レンジ I 卽 0 WI 4分 3 0妙〜5分 



料理編 


6 


ご飯（ I 炊飯） 

_ 付属品は使用しな い 

I レンジ1600 W | 約10分 
防ジ I 丽^ 25〜30分 

(リレ-加熱） 


材料 (4 人分） 

米 . カップ 2(320 呂） 

水 . 440〜 480 mL 


( lmL = lcc ) 

作りかた 

〇米は洗い、ざるにあげで水気をさ 
り、容器に入れで分量の水を加え、 
ふたをしで約1時間つけで吸水させ 
ます。 

@ I レンジ后 00 WII 約10分し I レンジ T 200 W 1 
125〜30分 I リレー加熱しでかき混ぜ、 
ふさんとふたをしで蒸らします。 


材料 (4 人分） 

米 . カップ:^ (80 呂) 

水 . 500〜600 mL 

塩 . 少々 

( lmL = lcc ) 

作りかた 

米は洗い、ざるにあげで水気をさり、 
深めの容器に入れで分量の水を加え、 
ふたをしで20〜30分おいでから取ン 
ジ I を 00 W | 瞬 T ^ 、 I レンジ T 200 Wp 5 へ 
リレー加熱し、塩を加えます。 

〔ひと < ちメモ） 

•白びゆに梅干しや明太子、ゆでた野菜 
など巧みの具をのせで、いろいろな日未び 
楽しめます。 


.飯、おかゆのコツ 


( U レー加熱の使いかたは28ぺージ参照） 


•大を<て深めの容 

ふきこぼれないよラに 
煮込容器を使ラと便利1 

•ご飯の水の量と力 [ 

f 器で •必ず吸水を 

:します。巿販の ご飯のとさ、炊く前に分量のかに1時間 

ごす。 ほどつけ、巧分吸水させます。 

1 熱時間 （ lmL = lcc ) 

米の 量 

水の 量 

1 レンジ 「soowl のレ 如執 r 1 レンジ T 200 W ] 

カップ1 (160 呂） 

240〜 260 mL 

約6分 - 六15〜18分 

カップ3 (480 呂） 

640〜700 mL 

約13分-六30〜35分 

•おかゆの水の量と加熱時間 （ 1 mL = 1 CC ) 

米の 量 

水の 量 

1 レンジ I 目 00 WI (ル 加熱)>1レンジ 1200 W | 

カップ％ (40 g ) 

300 mL 

約6分-六23〜25分 




材料 (4 人分） 

ちち米 . カップ 2(320 呂) 

ゆでささげ(乾燥豆約40呂） . 約80呂 

ささげのゆで汁 


水 

ごま塩 


280〜 320 mL 
. 少々 


(1 mL =1 cc ) 

作りかた 

® ちち米は洗い、ざるにあげで水気 
をきり、容器に入れで分量の水を加え、 
約1時間つけでおさます。 

@ささげを加えでかき瑟ぜ、ふたを 
しで r レンジ信00 WI 瞬な巧 たットしで 
スタートし、残り時間4〜5分でか 
き瑟ぜ、再び加熱しでかき瑟ぜます。 
@器に盛り、ごま塩を添えます。 

〔ひと < ちメモ） 

• ささげの量は巧みで!]日減します。 

•ホ飯の色の濃淡は、ささげのゆで汁の 
量で！]日減します。 


•必ず吸水を 

炊く前に分量のかに1時間ほどつけ、 
巧分吸水させます。 

•加熱違中でかさ混ぜる 

むらなく上手に炊けます。そのタイ S 
ングは加熱時間の％ くらいです。 

•水の量と加熱時間 （ 1 mL = 1 CC ) 


米の 量 

水の 量 

加熱時間 

1 レンジ 1 目 oow | 

カップ1 
(160 呂） 

160〜 

ISOmL 

約10分 

カップ3 
(480 呂） 

460〜 

480 mL 

約20分 



こめ 
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グラタン 



マカ□ニグラタン 


「10グラタン1 

(予熱なし） 


才ーブン 


下段 




@ 


如熱時間の目ち (4 皿分）約25分 

材料 (4 人分） 

マカ□二 . 80呂 

鶏ちち肉 （1 cm 角切り） . 100呂 

大正をび(尾と殻を取り、背わたを取つ 

で半分にのる） . 8尾(約100呂） 

玉ねぎ(薄切り） .)4 個(約100呂） 

マッシュルーム击（スライス） 

. ル1お(約50呂） 

バター . 25呂 

し塩、こしよラ . 各少々 

ホワイトソース . カップ3 

ナチュラルチーズ(ピザ巧または粉チーズを 
適量) . 80呂 


ホワイトソース 

作りかた 

〇深めの容器に小麦粉とバターを入 
れ I レンジ]600 WI で加熱しで泡立で器 
でよく混ぜます。 


作りかた 

〇マカ□二はゆででざるにあげ、サラ 
ダ油（分量外）をまぶします。 

@深めの耐熱容器に@を入れ区^ 
信^^ 加熱し、マカ□二と合 
わせます。 

@②にホワイトソースの半量を加え 
であえます。 

© バター（分量外）をめったグラタン 
皿に③を分け入れ、残りのホワイト 
ソースを全体にかけで、上にチーズ 
を散らします。 

@④を角皿に並べ、 下段に 入れ 歷2 
ラタン 1 で焼きます。 

〔ひと < ちメモ） 

• 具やソースびあたたかいラちに焼きます。 
焼く前に冷めでしまったら I レンジに 00 WI 
であたためでから焼さます。 


@牛乳を少しずつ加えなびらのばし 
朽ンジ I 雨 P で途中かき混ぜなびら加 
熱します。 


分 量 

カップ1 

カップ2 

カップ3 

巧 

料 

牛乳 

カップ 1 

カップ 2 

カップ 3 

小麦粉（薄力粉） 

20呂 

30呂 

40呂 

バター 

30呂 

40呂 

50呂 

linis ししょつ 

各少々 

各少々 

各少々 

作 

の 

か 

た 

〇 

小麦粉、バターを如熱1 レンジ 1 目 oow | 

約 1 分 10 秒 

約 1 分 40 秒 

約 2 分 

@ 

牛乳を加えで！]□熱1 レンジ 1 目 00 W | 

4 〜 5 分 

6 〜 8 分 

11 〜 12 分 



冷凍グラタン 


才ーブン 


予熱 


予熱時間約10分 


210で 

28〜35分 


下段 




材料 (4 人分） 

冷凍ブラタン 

饰販のちの • 1個約220ぺ 50 g ). 4皿 

作りかた 

ち凍グラタン （1 皿.約 240 g ) はア 
ルミクース皿のまま、角皿に並べ、 

I 才ーブン 1 (1 度押し） を漏を 
(こしで焼き時間 を8〜 t ット 
します。予熱終3音び鳴ったら、 
下段に 入れで焼きます。 

〔ひと < ちメモ） 

• アルミクース皿のふちを巧り上げで焼 
くと、ふきこぼれび防げます。 

• プラスチック容器の冷凍グラタンは、 
焼くことびできません。 


グラタンのコツ 


分量は 

一度に1〜4人分まで焼けます。 

♦容器は 

グラタン曲を使います。 

♦焼くときの皿の置きかたは 



〇 




4曲び斜めに入らないとき 
はこのよラに並べます。 


♦具の状態によって焼き色が違う 

ホワイト ソースの かたさや チーズの 種 
類によって焼き色び異なります。焼き 
び足りなかったときは国3苗に度押 
し） を1 o ° q で様寺を見なびら焼きます。 
♦仕上がり調節は 
焼き色を濃いめにしたいときは國に、 
薄めにしたいときは圆にします。 


A 迂局 


具によっては飛び散ることがあります。 

いかを使ラときは全体に切れ目を入 
れ、マツシュルームは切ったちのを使 
っでください。 


グラタン 
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ベーコンエッグ 

付属品は使用しない 



材料 （1 個分） 

卵 . 1個 

ベーコン （1 cm 角にのる） . 枚 

玉ねぎ(薄切り） . 少々 

作りかた 

玉ねぎを器に敷いで卵を割り入れ、 
竹串で2〜3か所つき刺しで、卵黄膜 
に巧を開け、ベーコンを散らします。 
ラップまたはふたをし I レンジに 00 WI 
12分30秒〜3分 I 加熱します。 

〔ひと < ちメモ） 

•器はココット型び最適ですび、ない場 
含には深めの小さな器にラップまたはふ 
たをしで使つでください。 

•ベーコン、玉ねぎのげわりにゆでたほ 
ラれん草に〇呂 ） を敷いで巣ごもり卵にし 
でちよいでしよラ。 


■ A 江局 


卵を 「レンジ r 目 OOWl 、 I レンジ阮 0 WI 
で加熱ずると破裂しまず。 

必ず I レンジに 00 WI で加熱してく 
ださい。 

とさほぐさない卵を、卵だけで如熱す 
ると破裂しますので、他の巧料と組み 
合わせで加熱しでください。また、加 
熱直後、卵黄を竹串などでつさ刺さな 
いでください。 

• r レンジに 00 W に ち、?]□熱しすぎると 
破裂することびあります。 



ノ、ム入り 

スクランブルエッグ 

付属品は使用しない 


r レンが 500 W 1 約2分 
L レン邓 00 W 」 30〜40妙 


材料 (4 人分） 

卵 . 

ノ X ター(さざむ）…… 
八ム (5 mm 角に切る） • 

ちクリーム . 

塩 . 

砂糖 . 

こしよラ . 


@ 


. 2個 

•大さじ；4 

.50 g 

•大さじ2 
……少々 
ルさじ:^ 
……少々 


作りかた 

〇深めの耐熱容器に卵を割り入れ、 
よくときほぐし、®を加えでかき瑟ぜ 
ます。 

@ I レンジに 00 WI 隔^ 加熱し、途中 
ふくらんできたら手早くかき混ぜ、再 
び I レンジ1500 W | 厮こ 40 i ] 加熱しでか 
き混ぜます。 


いり卵 


付属品は使用しない 



寒 


材料•作りかた 

〇卵 （1 個)を耐熱〕ップに割り入れ、 
砂糖(ルさじ1)、塩(少々）を加无で著で 
よくかき混ぜます。 

@ I レンジ1500 W | 150秒〜1分 I 加熱します 
び、途中でふくらんできたら手早くかき 
混ぜ、再び加熱します。 



茶わん蒸し 


r オーブン I 

(す熱なし） 


150で 
35〜40分 


下段 




@ 


材料 (4 人分） 

卵 . 

だし汁 . 

しよつゆ、塩 

みりん . 

鶏肉(そぎ切り）••… 

酒 . 

えび(殻つき） . 

かまぼこ(薄切り）" 


2個(約100 mL ) 
.. 350〜4001 nL 
……各ルさじ;4 

. 小さじ1 

. 約40呂 

. 少々 

. 4尾 

. 8枚 


干ししいたけ（ちどしで6つ'きを取り、 

そぎのり） . 8切れ 

ゆでぎんなん . 8個 

三つ葉 . 適量 

(1 mL =1 cc ) 

作りかた 

〇ボウルで卵をよくときほぐし、@ 
を加えで混ぜ、裏ごしします。 

@鶏肉は酒をふりかけでおきます。 
えびは尾と一節を残しで殻をむさ、 
背わたを取ります。 

© 容器に②を入れでラップまたはふ 
たをしで ジに 00 W | 瞬巧^、301^ 加 
熱します。 

〇茶わん蒸し容器に③、かまぼこ、し 
いたけ、ぎんなんを入れ、①を八分目 
くらいまでそそぎ入れ、巧ぶたをしま 
す。 

@④を角皿に下図のよラに並べ、 
下段に 入れ居3苗に度押し) 

135〜40が 加熱し、残り時間10分く 
らいで角皿の前後を入れ誓えでさら 
に加熱し、加熱後、 

加熱室から出しで5 
〜6分ほど蒸らし、 

云つ葉をのせます。 



卵 


料理編 


9 

























































































































































































































かんたんピザ 


レンジ発酵で時間短縮の生地作り。チーズピザから フルーツ ピザとトッピ 


ングをみえて、 オリジナルピザが楽しめまず。 



/ \ 

下段 

1 9ピザ1 

(予熱なし） 

才-ブン 

V J 





に □□□□ I のときは テーブル プ レー トに置く。 



かんたんピザ 


加熱時間の目ち 


@ 


材料(直径 24 cm のピザ1枚分） 

小麦粉(強力粉) . lOOg 

小麦粉(薄力粉) .50 g 

砂糖 . 大さじ1(約 9 gn 

塩 . ルさじ％弱（約 2.5 gn 

ドライイースト (顆粒状で予備発酵不要のちの） 

. ルさじ％(約 2 gn 

めるま湯 . 90〜 95 mL 

オリーフ''ミ由 . 大さじ1(約 13 gn 

ピザソース(巿販のちの） . 適量 

玉ねぎ(薄切り） . 大;約 75 gD 

ベーコン(たんざく切り） .50 g 

サラミソー它ージ(薄切り）…•…8枚 

ピーマン(輪切り） . 2個 

マッシュルーム击(スライス） 

. ル；4お(約 13 gD 

スタッフドオリーフ''(薄切り） . 4個 

ナチュラルチーズ(細かくきざんだもの） 

. 10 Og 

塩、こしよラ . 各少々 


© 


作りかた 

〇ポリ袋に®とドライイーストを入 
れで混ぜ合わせます。 

©①にめるま湯とオリーブ油を入れ 
約26分 で5分間こねます。 

- この時、ポリ袋に少し空気を入れで 

□を閉じると、簡単に両手でこねる 
ことびできます。 （61 ぺージ かんた 
んノ X ン 作りかた④を参照します。） 
©②をテーブルプレートの中央にの 
せ レンジ発酵 1 兩10分 I 一次発酵させ 
ます。（発酵の目安は61ぺージかん 
たんノ \ンのコツを参照します。） 
©のし台に少し巧ち粉（強力粉•分 
量外）をしで、袋から取り出します。 

@生地を軽く押しで中のガスを抜さ、 
丸めます。 

© 丸めた生地を直径 24 cm くらいの 
円おにのばしで、才ーブンシートを 
敷いた角皿にのせます。 

©のばしたを地にフォークで巧をあ 
け、ピザソースをめり、©を並べで 
軽く塩、こしよラをし、チーズと才 
リーフ'を全体に散らします。 
(1 mL =1 cc ) ③③を 下段に 入れ 巧 CT に度押し） 

で焼さます。 


かんたん ピザのコツ 

•分量は 

♦冷凍ピザや市販のピザクラスト 

角皿1枚分です。 

を利用ずるとさは 

焼き上がったピザを切り分ける 
とさは 

キッチンばさみを使ラと便利です。 

焼きが足りなかったときは 

才ーブン1に度押し）|180で|で様寺 
を見なびら焼きます。 

仕上がり調節を區]にします。 


フルーツ ピザ 

(らもといちごのピザ） 


リ日熱時間の目安^約 26 分 

材料(角皿1枚分） 

かんたんピザの生地 

(な料-作りかたはかんたんピザ参照） •• 1回分 

クうニューあき . 適量 

カスタードク IJ - ム . lOOg 

(材料-作りかたは57ページ参照） 

いちご（スライスする） .30 g 

桃のあ詰（薄切り） . 120 g 

粉糖 . 少々 

( lmL = lcc ) 

作りかた 

〇かんたんピザ 作りかた①〜⑤を参 
照しでを地を作ります。 

©を地を円おにのばしで、才ーブン 
シートを敷いた角皿にのせます。 

@生地の全体にフォークで巧をあけ、 
グラニュー糖をふり、 下段に 入れを 
^(2 度押し)で焼きます。 

©あら熱びとれたらカスタードクリ 
一厶をのばし、巧みのくだちのを並 
ベで粉糖をふります。 

〔ひと < ちメモ） 

• 击詰などの汁気のあるくだちのは、 
汁気をきつでから使います。 

•宗つたカスタードは、ラップに包ん 
で冷凍保をしでお < とよいでしよラ。 


ピザ 


DDD 


S 



煎りパン粉や天かずなどをぁじして… 
油で揚げないのでヘルシーな化上がり。 






鶏のか！5揚げ 


仕上びり調節強 


加熱時間の目安 約21分 


材料 （12 個分） 

鶏ちち肉 （1 枚約 250 g のちの） . 2枚 

しよラゆ . 大さじ2 

酒 . 大さじ1 

しよう地すりおろしたちの□-小さじ1 
にんに巧すりおろしたちの□-ルさじ1 

こしよラ . 少々 

片栗粉 . 大さじ3 


@ 


作りかた 

〇鶏肉は1枚を6等分しで®につけ 
込み、15〜30分ほどおきます。 

@①の汁気をさっでから片栗粉をま 
ぶします。 

@角皿にのせた焼網に②を皮を上に 
しで並べ、 上段に 入れ 因互2^^厘； 
巧の 1 リ度押し)國で加熱します。 

煎りパン粉の作りかた 

フライパンにパン粉とオリーフ''油を 
入れ、中乂で煎ります。こびさない 
よラに途中でこまめにゆすって煎り 
ます。 



ヒレカツ 


如熱時間の目安 約21分 

材料 （12 個分） 

豚ヒレ肉（かたまり） . 300 g 

塩、こしよラ . 各少々 

煎りパン粉(パン粉 50 g 、 オリーブミ由大さじ1で 

作る） . 適量 

小麦粉(薄力粉) . 大さじ2 

卵（ときほぐす） . 1個 

作りかた 

0 豚ヒレ肉は上下を包了でたたさ、 

12等分にのり、塩、こしよラをします。 
©①に小麦粉、卵、煎りパン粉の順 
につけます。 

® 角皿にのせた焼網に、®を並べで 
上段に 入れ 巧前-カッ问隋巧ちあ] (1 度 
押し)で加熱します。 

纖 



えびのガ-リジクフライ 


如熱時間の目安 約21分 

材料•作りかた 

ヒレカツを参照します。豚ヒレ肉 
の代わりに大正えび、またはブラッ 
クタイガー (12 尾）に、すりおろした 
にんにく （1 片分）をまぶしでから作 
りかた②のなをつけで加熱します。 





きずのヘルシー天ぷ5 

I 仕上びり調旨胃 

如熱時間の目安 約18分 

材料 （10 個分） 

きす(開いたちの） . 8尾(約200 g ) 

小麦粉(薄力粉) . 大さじ1強 

卵（ときほぐす) . 個 

天かす . 約 50 g 

作りかた 

〇天かすをビニール袋に入れ、めん 
棒で細かく砕さます。 

@さすに小麦粉、卵、①の順につけ 
ます。 

@角皿にのせた焼網に、②を並べで 上 
段に 入れ 巧百 IJ - カッで晴げもの (1 度押 
し } 園で加熱します。 

t ひと < ちメモ） 

• さすは、 えび、いか、あなごな どに營え 
でちよいでしよラ。 

• 5 mm 厚さに切った れんこん、かぼちゃ、 
さつまいちな どち同様にたれます。 


力□リーカット揚げもののコツ 


♦分量は 

表示の分量の^量〜表示の分量です。 
(この分量な外のオート調理はできません。） 

•汁気は 

巧をつける前の巧料の汁気は、作りか 
たを参照しで、ペーパータオルなどで 
ふさとっでください。 

•煎りパン粉は 

巧にする煎りパン粉は多めに作り、冷凍 
しでおくと便利です。 

•パン粉 m 外の巧は 

天かすなどの刻ま、細かく砕いたちび、 
材料にまんべんなくきれいにつきます。 

•オリーブ油のげわりにヴラダ油 
を使ってもよいでしょう。 

♦焼きが足りなかったときは 

か J の で様寺を見ながら加熱し 
ます。 


力(□揚リけ—もが卜 □目引 


























































































































がり 






氏 □□□□□□! 

因□□の 


グリル 






鶏手羽先のつけ焼さ 


如熱時間の目ミ^約23分 

材料 (6 本分） 

鶏手羽先 . 6本(約 360 g ) 

の f しよラゆ . 大さじ2 

し' 国 . 大さじ15^ 

作りかた 

〇鶏手羽先は、合わせた®に10〜 
15分ほどつけで下日未をつけます。 
©角皿にのせた焼網に、①の表を上 
にしで並べ、 上段に 入れ 阮] IJ - カット I 
隙きちの I (2 度押し)で加熱します。 




食品の余 M 油を引き巧し、中は f しっとり」 
表面はにんがり J 焼き上げまず。 


豚肉の野菜□ールピーマンの肉づめ 


如熱時間の目ち 


約23分 


材料 （10 個分） 

豚□-ス肉(薄巧り）… 10 枚に 50 〜 300 g ) 

の J しよラゆ . 大さじ1 

酒 . 大さじ1 

_ I にんじん (5 cm 長さの棒状にのる）. lOOg 
® [ さやいんげん . lOOg 

作りかた 

〇豚肉は、合わせた®に5分ほどつ 
けで下味をつけます。 

@ ©を合わせでラップで包み 匿胃 
で加熱し、10等分にしでおきます。 

@①を1枚ずつ広げ、②をその上にの 
せで巻きます。 

©角皿にのせた焼網に③の巻き終わ 
りを下にしで並べ、 上段に 入れ [anu 
-カット 1 焼きもの 1 に度押し）で加熱し 
ます。 

〔ひと < ちメモ） 

• 豚□ース肉を牛肉に代えたり、にんじ 
ん、いんげんをえのさた' けやグリーンア 
スパラガスなど、巧みの野菜に代えでち 
よいでしよラ。 


@ 


© 


リ日熱時間の目ち^約23分 

材料 (12 個分） 

ピーマン . 6個 

玉ねぎ(みじんのり）••…口/^個(約 lOOg ) 

バター . 大さじ約 6 g ) 

豚ひき肉(または合びき励 . 200 g 

パン粉 .15 g 

卵 . 1個 

塩 . ルさじ口/^ 

こしよラ . 少々 

小麦粉(薄力粉） . 適量 

作りかた 

〇耐熱容器に@を入れ I レンジ |60 M | 
分4願^ 加熱しで、あら熱をとり 
ます。 

@ピーマンはへたを残したまま縦2 
つ割りにしで種を除き、水気をさつ 
で内側に小麦粉をふります。 

© ボウルに©とのを入れ、よく混ぜ 
合わせで12等分し、②に詰めます。 

© 角皿にのせた焼網に③を並べ、 上 
段に 入れ 巧巧りーカツリ限きちを] に度 
押し)で加熱します。 


□リーカツト焼きもののコツ 


分量は 

表示の分量の量〜表示の分量です。 
この分量しツ外のオート調理はできませ 
ん。 

♦加熱後、角皿を取り出ずとき 

傾けないようにしでくださし、。 
メニューによっては脂や焼き汁び角曲 
にたまることびあります。 

取り出すときは、傾けないよラにしで 
取り出します。 


疑焼きが足りなかったときは 

で様寺を見なびら加熱します。 


焼網にのせにくいものは 

角曲に直接、または才ーブンシートを 
敷いた上に並べで加熱します。 


力 nu — カット 

(焼をちの) 


52 


美容と健康にもってこぃの羊肉料理 

羊肉に含まれる カルニ チンという成分の働きで、か脂肪を燃やし中性脂肪や 
コレステロールを 減らずといわれていまず。 

D n D D \ を使えば手軽でかんたん。ご自をで楽しめます。 



かんたんジンギスカン 


^ □ I 


グリル 


幽 


* 焼網は使わない 
如熱時間の目ち 約23分 


材料 (2 人分） 

ジンギスカン用羊肉(薄切り）…… 
ジンギスカン用タレ(市販のちの） 



300 g 


大さじ3 


野菜 


かぼちゃ、ねぎ、ピーマン、キャベツ 
玉ねぎなど含わせで…-150〜 200 g 
塩、こしよラ . 各少々 

作りかた 

〇ジンギスカン用肉をタレにつけ込 
みよくちみ込み、30分〜1時間くら 
いつけでおきます。 

@野菜は 5 mm 層さの薄切りにし、 
塩、こしよラをふります。 

©角皿にアルミホイルまたは才ーブ 
ンシートを敷き、①を中央にのせ、 
②をまわりに並べで 上段に 入れ 因豆江 
(2 度押し）で焼 

きます。 

〔ひと < ちメモ） 

•にんにく、しよラび、りんご、玉ねぎ 
をそれぞれすりおろしたちのに、ごま油 
を如えるなど、巧みのタレでち楽しめま 
す。 

•野菜はちやし、にんじんなどお好みで。 


ラムチョップの A - ブ A ン 13 焼き 

由□□□□□由 I 


リ□熱時間の目ち 


約26分 


材料 (4 本分） 

ラムチョップ (1 本60〜 80 g [] □ □ □•…4本 

塩、こしよラ . 各少々 

八-フ''パン粉 

パン粉 .20 g 

□ーズマリー（生•あらみじん切り） 

. 2〜3本 

タイム（ち-あらみじん切り） 

. 2〜3本 

にんにく（すりおろす） . 1片 

オリーブ油またはサラダミ由…大さじ1 


@ 


作りかた 

〇ラ厶チョップに塩、こしよラをふ 
り、よくちみ込みます。 

@①に混ぜ合わせた®をのせます。 

@角皿にのせた焼網の中央に②を並 
ベ、 上段に 入れ 向叫-カット||焼きちの 1 
(2 度押し）國で焼きます。 



へルシーラムチ3ップ 

(雄) 



ラムチョップの香草焼き 

1口 □ □ □ □ □ 1の 

M 熱時間の目ち^約26分 

材料 (4 個分） 

ラムチヨツス！本60〜8〇9日 □ □ □ ……4本 

塩、こしよラ . 各少々 

□-ズマリー(ち•みじんのり） 

. 1〜2本 

タイムまたはパじリ(みじんのり） 

. 1〜2本 

にんにく（すりおろす) . 1片 

才 IJ - フ''油 . 大さじ2 

to リ、玉ねぎ、ピーマンなど含わせで 


@ 


塩、こしよラ、オリーブ油 I 


■- 150 g 
•各少々 


作りかた 

〇ラ厶チョップに塩、こしよラをふ 
り、よくちみ込みます。 

@@を合わせ、①をつけ込み15〜30 
分おきます。 

@野菜は太めのステイック状にのり、 
塩、こしよラ、オリーブミ由をふつで 
おきます。 

©角皿にのせた焼網の中央に②をの 
せ、まわりに③を並べ、 上段に 入れ 
I 加 IJ - カット I 瞬きち巧 に度押し)國で 
焼きます。 

〔ひと < ちメモ） 

•調味料を練りみそ（みそ、酒、砂糖を 
含わせたちの）にげえると、和風香草 
焼きになります。 

• バーベキューソースに つけでから焼く 
と "バーベキューソース 焼き"になり 


ます。 


力 nu — カット 

(焼をちの) 


















































































































































油をほとんど使わずにレンジで 
ヘルシーげめもの。 

踩菜をたっぷりと使いさらにへ 
ルシーに。 

の合わせ調味料を使えばさ 


巿販の 

らじ簡 


向叫-カット I 

L 妙めちの I 


□ □□ 



ぶ:. 


八宝菜 


f チ燃銷細ス切-り f め 


如熱時間の目ち 


約5分 


付属品は使用しない @ 


材料(標準 量)り〜3人分） 

牛ちち肉(細切り） .150 g 

ピーマン(種を取り、タテに細巧り）" 4個 

ゆでたけのこ(細のり） .50 g 

しよラゆ . 小さじ1 

オイスターソース . 大さじ1 

酒 . 大さじ1 

砂糖 . 小さじ1 

鶏びらスープ (顆粒） . 小さじ1 

片栗粉 . 小さじ1 


© 


作りかた 

〇牛ちち肉に軽く塩、こしよラをし、 
片栗粉小さじ1(分量外)をふり、よく 
まぶしでおきます。 

@深めの皿に①と®、合わせた©を 
入れ軽く混ぜラップをします。 

@ I 力 DU — カット I I 炒めちの I (3 度押し） 
で加熱し、かき瑟ぜます。 


グ- 


參. 


鹏とキが: y の的そ炒め 

(ホイコー□ウ） 


リ□熱時間の目ち 


約7分 


@ 


キヤべツ（ひと□大にのる） 

にんじん（薄のり） . 

ピーマン(種を取り、乱切り)" 
ねぎ巧 mm 幅の斜めのり）… • 


材料(標準 量）の〜3人分） 

豚□-ス肉(薄切り、ひと□大にのる） 

… lOOg 
…10 Og 
… 50 g 
…2個 
… 50 g 

みそ . 大さじ1 

酒 . 大さじ1 

© I 砂糖 . 小さじ1 

豆板警 . 小さじ；4 

L 片栗粉 . ルさじ;^ 

作りかた 

〇豚肉に軽く塩、こしょう偉少々•分 
量外)をし、片栗粉小さじ1(分量外)を 
ふり、よくまぶしでおきます。 

@深めの皿に①と®、合わせた©を 
入れで軽く瑟ぜ、ラップをします。 

@ 巧百 D - 力、用 I 炒めちの I (3 度押し) 
で加熱し、かさ混ぜます。 


如熱時間の目ち 


約6分 


@ 


© 


材料(標準 量)に〜3人分） 

豚バラ肉（薄のり、ひと□大にのる) • 50 g 
をび(尾と一節を残しで殻をむさ、背わた 

を取る） . 4尾 

白菜(ひと□大のそぎのり） .150 g 

ねぎ巧 mm 幅の斜めのり） .50 g 

ゆでたけのこ(薄切り） .50 g 

しいたけ(そぎのり） . 2枚 

にんじん(薄のり） .25 g 

さやえんどラ（筋を取る） . 4日 

鶏びらスープ(顆粒） . 小さじ2 

酒 . 大さじ1 

砂糖 . ルさじ:^ 

片栗粉 . 小さじ1 

ごまミ由 . ルさじ:^ 

塩、こしよラ . 各少々 


◎ 


作りかた 

0® に軽く塩、こしようをし、片栗粉 
小さじ2(分量外)をふり、よくまぶし 
でおきます。 

@深めの皿に①と©、合わせた◎を 
入れで軽く瑟ぜ、ラップをします。 

© 巧前-力、用 I 炒めちの I (3 度押し） 
で加熱し、かき瑟ぜます。 



焼きそば 


如熱時間の目ち 




約6分 


材料(標準 量）. 作りかた 

深めの皿に市販のソース付さ焼き 
そば用めん （1 袋）、豚薄切り肉（ひと 
□大にのったちの約 50 g )、 市販の野 
菜ミックス （1 袋-約 250 g ) の順に 
入れ、ソース （1 袋）と塩、こしよラ 
(各少々）をかけでかき瑟ぜ、ラップ 
をしで I 力 DU - カット I 兩脉ちの I 。度押 
し)で加熱し、かき瑟ぜます。 

このとき、 ソースび ラップに触れ 
ないよラに加熱しでください。 


力□リーカットげめもののコツ 


分量は 

表示の分量です。（この分量外の才 
-卜調理はできません） 

♦容器は 

少し深さのある陶磁器や耐熱性の曲を 
使います。 

♦ラップをして 

耐熱温度び140でむ上のちのを使います。 

♦手作りの調味料の代わりに 

市販の中華合わせ調日未料を使ラと手軽に 
作れます。（液状のちのは約; 4) 

♦加熱が足りなかったとさは 


r レンジ rsoowi で、様子を見なびら加熱 
します。 



力 nu — カット 

(炒めちの) 


DDD 


S 


♦ 


お果子 • パン 



焼さいち 


,_, 250で 

下段 


嗦50〜60分 

一 




ミ妄 


笠'增霉き 


べつこうあめ 

付属品は使用しない 



プリン 



材料 

さつまいち （1 本約 250 g のちの）" 2〜4本 

作りかた 

さつまいちは角皿に並べで 下段に 入 
れ I 才ーブンに 廈押し) 两同)〜60哥 
如熱します。 

〔ひと < ちメモ） 

• じゃびいも （1 個約 150 g のもの • 3個） 
は同様にしで如熱し、□□□□□□□に 



ザ 


大福もち 

付属品は使用しない 


[レンジ [ eoow ] 4 〇〜 5 〇秒 


材料-作りかた 

のりちち1のれ(約 50 g ) は水にくぐら 
せでから片栗粉を敷いた皿にのせ医 
ンジ1600 Wl 口〇〜50秒 I 加熱します。 
ふくらんだちちの上にひと□大に丸 
めたあんをのせで包み込みます。 


材料 

砂糖 

水… 


大さじ4 
大さじ1 


作りかた 

〇まな板にアル S ホイルの表を上に 
しで広げます。 

@ルさめの耐熱容器に砂糖と水を入 
れで I レンジ1600 W | |2〜3分 I 加熱し、少 
し黄色に色ブいたら取り出します。 

@熱いラちに②をアル S ホイルの上 
に巧みの大きさに流し、楊枝をつけま 
す。冷めたらアル S ホイルからはび 
しで取ります。 



材御 □ □ 6 cm 日日日 5 cmD 日日日日日日日日8□日 □ 
〈カラメルソース〉 


@ 


砂糖 

水..’ 


W . 

〈卵液〉 

牛ろし . 

^1砂糖 . 

卵（ときほぐす）•… 
バニラエツじンス 


…… 60 g 
大さじ2 
大さじ1 

’• カップ2 
…… 80 g 
……4個 
……少々 


作りかた 

〇耐熱容器に®を入れ I レンジに 00 WI 
|5〜6分 I 様寺を見ながら加熱し、カラ 
メル色になったら水を加えます。（こ 
のとき、ソースび飛び散りますので 
'ま意しで < ださい） 

@型にバター（分量外）をめり、①を 
ルさじ1ずつ入れます。 


@容器に©を合わせで入れ I レンジ I 
m m 加熱し、かさ混ぜで砂糖 
をとかします。 

卵と合わせ、裏ごししでバニラエッ t 
ンスを加え、②の型に流し入れます。 
〇角皿に水カップ;4(分量外)をそそ 
ぎ、③をできるだけ中/じ\に寄せで並べ、 
下段に 入れ I 才-ヲ习 (2 度押し) ^^ 
134〜40分 I 蒸し焼きにします。あら熱 
びとれたら冷蔵室でちやします。 



お菓子•パン 


巧 
















































































































































































クッキーいろいろ 


才ーブン 


予熱 


予熱時間約7分 


160で 
16〜22分 


下段 




線り出しクッキー 



型抜きクッ丰一絞り出しクッキー 


h ゾ 


副 



マドレーヌ 


オーブン 


予熱 


予熱時間約7分 


160で 

24〜28分 


下段 




材料(角皿1枚分） 

小麦粉(薄力粉） . 140邑 

バター(室温にちどす） . 70呂 

砂糖 . 50呂 

卵(ときほぐす） . 個 

バニラエッじンス . 少々 

作りかた 

〇バターは 八ンドミキサーで白っぽ 
くなるまでよく練り、砂糖を加えで、 
さらによく混ぜます。 

©卵を加えでクリー厶状になるまで 
よく瑟ぜ、バニラエッじンスを加えま 
す。 

©小麦粉をふるいなびら加え、木し 
やもじでさっくりと混ぜます。ひとつ 
にまとめでラップで包み、ち蔵室で約 
1時間休ませます。 

©を地をラップの間にはさみ、めん 
棒で5 mm の層さにのばします。 



@上のラップをはずし、直径3 cm の型 
で抜き、アル S ホイルを敷いた角皿に 
並べます。 

@ 1 才ーブン I (1 度押し）昆画 
(こしで焼き時間 16〜22分 I じットし、 
予熱をします。 

©予熱終3音び鳴ったら 下段に 入れ 
で焼きます。 


材料(角皿1枚分） 

小麦粉(薄力粉） . 

バター僮温にちどす） 

砂糖 . 

卵(ときほぐす） . 

バニラエツ它ンス … 


120 呂 
.. 80 呂 

.. 40 呂 

.• 1個 
.. 少々 


ドライフルーツ(ルさくのったちの）•…適量 

作りかた 

〇型抜きクッキー作りかた①〜③の 
要領で作り、菊型の□金をつけた絞り 
出し袋に入れます。 

@角皿にアル S ホイ 
ルを敷いで①を綾り 
出し、上にドライフル 
ーツを 飾ります 


贷資 © 贷贷資 
贷贷贷包)©贷 
©◎固©运)© 
◎留© © 贷赁) 
©©©留贷贷 
|径)运> 恒)贷赁)爲 


フス （1 度押し) I 予熱11160で| 
(こしで焼き時間 口をこ^2巧 たットし、 
予熱をします。 

& 予熱終3音び鳴ったら 下段に 入れで 
焼きます。 


クッキーのコツ 


♦生地の大きさや厚みはそろえて 

大きさや層みび違ラと、焼き上びりにむ 
らびできます。 

♦焼き上がつた5ずぐ取り出ず 

そのまま加熱室に置くと、宗熱でこげす 
ぎることびあります。 

•市販の生地を使うとさは 

生地の種類により焼けかたび違ラので、 
温度を巨ちにしで加熱時間で調節しま 
す。 

•焼きむ5が気になるときは 

残り時間3〜4分で角曲の前後を入れか 
えでさらに焼さます。 


材料個引 0 cm の金属製マドレーヌ型6個分) 

^ f 小麦粉(薄力粉) .80 g 

ベーキングパウタ'-•……小さじ;4 

砂糖 . 60呂 

バター . 60呂 

卵(ときほぐす） . ル2個 (80 呂) 

® 1レモンの樹すりおろす） . 個分 

作りかた 

〇型にバター（分量外)をめっで型紙 
を敷きます。 

@バターは容器に入れ r レンジに 00 WI 
を〜4巧 加熱します。 

@卵を八ンド S キサーで七分通り泡 
立で、砂糖を加え、ちったりするまで 
泡立でます。©を加えで混ぜ、©をふ 
るい入れ木しやちじで練らないよラ 
に瑟ぜ、②を加えで手早く混ぜます。 
© ③を型に分け入れ、角皿に並べま 
す。 



@ 才ーブン (1 度押し ） MIMS 
(こしで焼き時間 に4〜28分た ットし、 
予熱をします。 

@予熱終3音び鳴ったら 下段に 入れ 
で焼きます。 

〔ひと < ちメモ） 

• とかしバターはあたたかいちのを使い 
ます。 


お菓子•パン 


料理編 





デコレーシヨンケー丰(スポンジケーキ) 



如熱時間の目ち約43分 


材料(直径1 8 cm の金属製ヶーキ型1個分） 

小麦粉（薄力粉） . 90呂 

砂糖 . 90呂 

卵（卵黄と卵白に分ける） . 3個 

バニラエツ它ンス . 少々 

牛乳(室温にちどす） . ルさじ2 

バター . 15呂 

ホイップクリーム . 適量 

くだちの、アーモンド . 各適量 


@ 


作りかた 

〇型にバター（分量外)をめつで硫酸 
紙(クーキ用型紙)を底と側面にぴつた 
りと敷きます©を合わせ I レンジ1200 W | 
兩 T 分10视 加熱しで落かします。値径 
18 cm の場合、その他はち表を参照します。） 
@ボウルに卵白を入れ、八ンドミキサ 
一で七分通り 
泡立でで砂糖 
を加无、ツノ 
び立つまで泡 
立でます。 

(別立でま） 


® 卵黄を加えでさらに泡立ででから 
バニラエツじンスを如えます。 

© 小麦粉をふるい入れ、木しゃちじ 
で練らないよラに、粉気びなくなる 
までさつくりと混ぜ、©を加えで手 
早く混ぜます。 

@一気に型に流し入れ、型をトント 
ンと軽く落としで空気を抜き、角皿に 
のせで 下段 に入れ 巧ケ^キ I (1 度押し） 
で焼さます。 

© 型ごと10〜 20 cnn の高さから落と 
しで焼さ縮みを防ぎ、型から取り出 
しで硫酸紙をはびします。巧分にち 
まし、クリー厶やくだちのなどで飾 
ります。 



共立て法の作りかた 

©ボウルに卵を割り入れ、八ンド 
S キサーで七分通り泡立でます。 
砂糖を加え、ちったりするまで泡 
立でで（を地で「の」の享び書ける） 
からバニラ 
エツ t ンス 
を加えます。 

作りかた④ 

から同様に ，V 
します。 



スポンジケー夺作りのポイント 


ケーキのコツ 


•直径15〜21 cm のケーキが作れます。 



直径 15 cm 

直径2 1 cm 

ル麦粉 
(薄力粉） 

50 呂 

120 呂 

砂糖 

50 呂 

120 呂 

卵 

2個 

4個 

バター 

10 呂 

20 邑 

牛乳 

大さじ4 

大さじ1 

作 

0 

か 

た 

〇 

約1分 

約1分30秒 


I 8クーキ I 

图 

回 

加熱時間 
の目ち 

約43分 

約43分 


•ケーキの型は 

金属製で側面は止め金などのないフラ 
ットなちのを使います。 

•卵やボウルはあたためると 

泡立ちやすくなります。 

•卵白の泡立ては巧分に 

泡立での目安は、泡立で器か八ンド S 
キサーで生地を持ち上げた跡びピンと 
ツノび立つたよラになるまでです。 

•良好な仕上がりは 

きめびそろつでいでふくらみびよい。 


>焼きが足りなかったときは 


r オーブン 1 (2 度押し) ri 5 o ° c にしで 
様子を見なびら焼きます。 


断 

面 









状 

ミ兄 

♦ふくらみび悪い 

♦全体にさめ（目）びつまっでいる 
•固くしまっでいる 

♦ふくらみび悪い 
♦ぼそぼそしでいる 
•きめびあらく、粉びダマになっで 
残っている 

♦表面に目立つシワびある 
•全体にきめびあらい 
♦中央部び洗む 

•部分のに目のつまったところびあ 
る 

♦ふくらみやきめにむらびある 

原 

因 

♦卵の泡立でかたび足りない 
♦粉やノ くターを入れた後に混ぜすぎ 
で、卵の泡びつぶれた（切るよラ 
に混ぜる） 

♦生地を長時間放置した 
♦砂糖の量び少なかった 

♦ル麦粉の混ぜかたび足りない 
♦ル麦粉をふるっでいない 

♦きちんと空気抜きをしでいない 
•ボウルに残っている泡の消えた生地を、 
型の中央に入れた（端のちへ入れる） 
•ル麦粉の量び少なかった 
•粉やバターを入れた後に混ぜすぎで 
卵の泡びつぶれた（切るよラに混ぜ 
る） 

•落かしノ くターが巧一に混ざっでい 
ない（バターび熱いうちに混ぜる 
こと） 


お菓子•パン 


料理編 
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チーズケー丰 □ ールケー丰 パウンドケー丰 



オーブン 

170で 

下段 


予熱 

す熱時間約 7 分 3 C 

鹏 じ〜1紛 


オーブン 


予熱 


す熱時間約 6 分 30 秒 


150で 
48〜52分 


下段 




[仕上びり調節骑 I 


リ□熱時間の目ち約 49 分 

材料個引 8 cm の金属製ケーキ型1個分） 

ク IJ - ムチーズ . 200 呂 

バター . 30邑 

卵(卵黄と卵白に分ける） . 2個 

粉砂糖 . 50 呂 

小麦粉 (薄力粉） . 巧呂 

ちク IJ - ム(き温にちどす) .30 mL 

レモン(皮はおろし、汁と混ぜる）"大さじ1弱 

( lmL = lcc ) 

作りかた 

〇型にバター（分量外）をめつで硫酸 
紙(クーキ用型紙)を底と側面にぴつた 
りと敷きます。 

@耐熱性ガラスのボウルにクリー厶 
チーズを入れ 取ンジ1 200 WI に分3で砂之 
瑚 途中かき混ぜなびらクリー厶状 
になるまで加熱し、卵黄を加えで木し 
ゃちじでよく混ぜます。 

@バターは容器に入れ I レンジ1100 w | 

I 約1分 I 加熱しでやわらかくしたものを 
◎に練り込み、粉砂糖;4量と小麦粉を 
合わせでふるい入れ、ダマにならな 
いように混ぜ、をクリー厶とレモン 
を加えます。 

©別のボウルに卵白を入れで、軽く 
泡立で、残りの粉砂糖を加え、ツノ 
び立つまで泡立でで③に2回に分け 
で加え、さつくりと混ぜます。 

© ④を型に入れ、型を軽く落としで 
表面を平らにし、角皿にのせで 下段に 
入れ 防一可 (1 度押し）國で焼き 
ます。あら熱びとれたら型に入れたま 
ま冷蔵室でちやしで、型からはずし 
ます。 


材料谓皿1枚分） 

小麦粉（薄力粉） . 60呂 

砂糖 . 60呂 

卵（ときほぐす） . 3個 

バニラエツ它ンス . 少々 

牛乳 . 大さじ1 

の^ I バター . 15呂 

あんすジャム(粒のあるちのは裏ごす）"適量 

作りかた 

〇角皿に薄くバター(分量外)をめり、 
硫酸紙（クーキ用型紙）を敷きます。 
©を合わせ I レンジ1200 w 1 1約1分30秒 I 
加熱し、落かします。 

@卵を八ンド S キサーで七分通り泡 
立でで砂糖を加え、ちったりするまで 
巧分に泡立で、バニラエツ t ンスを加 
えで混ぜます。小麦粉をふるい入れ、 
木しやちじでさっくりと混ぜ®を加 
えで手早く混ぜます。 

@①に②を流し込み、底をたたいで 
表面を平らにします。 

© I 才ーブン I ( 1度押い 序涵朽矿^ にし 
で焼含時間 ^2〜16分1 じツトし、予熱 
をします。予熱終3音び鳴ったら 
③を 下段に 入れで焼きます。 

@焼さ上びったらふさんの上に角皿 
を返し、硫酸紙をはびしで焼き色の 
ついでいる面を上にしであら熱をと 
ります。 

@生地を裏返しでナイフで1〜 2 cm 
間隔にすじをつけ、巻き終りを 2 cm 
残しであんずジャ厶をめり、手前か 
ら巻さ、巻さ終りを下にしでしばら 
くおいでからのります。 

〔ひと < ちメモ） 

• 焼きむらび気になるときは残り時間2 
〜3分ぐらいで角皿の前後を入れかえで 
さらに焼きます。 


材料 (19 X 8 .日 X 6 cm の金属製パウンド型 1 個分） 

風 f 小麦粉(薄力粉) . 100呂 

^ I ベーキンク'パウダー•……ルさじ:^ 

砂糖 . 80呂 

バター(室温にちどす） . 100呂 

卵(ときほぐす） . 2個 

バニラエッ它ンス . 少々 

レーズン、アンピリカ、チェリーなどの 
ドライ フルーツ （細かくきざみ、ラム酒 
大さじ1につけたちの） . 60呂 

作りかた 

〇型にバター（分量外）をめっで硫酸 
紙(クーキ用型紙)を敷きます。 

@ボウルにバターを入れ、八ンドミ 
キサーで練り、砂糖を2回に分けで加 
え、よく混ぜ、バニラエッ t ンスを加 
えます。卵を少しずつ加えなびら混 
ぜ、ドライフルーツを加えで木しやち 
じで混ぜ合わせます。@を合わせで 
ふるい入れ、練らないよラにしで混 
ぜます。 

©②を型に入れ、型を軽く落しでを 
地を詰め、生地の中央をくぼませで表 
面をならします。 

0 仔~ブン 1 。度押し) I 予熱1115〇で (こ 
しで焼含時間 只8〜52分 I じットし、 
予熱をします。 

@予熱終3音び鳴ったら③を角皿に 
のせ 下段に 入れで焼きます。 

〔ひと < ちメモ） 

• ドライ フルーツ のげわりに、薄切りの 
バナナ(約1 OOg ) ときざんだチョコレー 
卜（約 30 g ) を加えでチョコバナナケー 
キにしでちよいでしょラ。 


お菓子•パン 


料理編 




材料 (9 個分） 

小麦粉(薄力粉、ふるつでおく） 

.40 g 

の r バター (3 〜 4 個に切]る） . 40 邑 

け4水 . lOOmL 

卵(ときほぐす） . 2〜3個 

カスタードクリーム . 適量 

ホイップ クリーム、 粉砂糖•……各適量 


( lmL = lcc ) 

作りかた 

〇深めの耐熱容器に®を入れ、小麦 
粉ルさじ1をふるい入れ、おおいをし 
ないで I レンジ|6で 5 W 1 た〜4~巧 加熱しま 
す。 

@ネオ料の飛び散りに';主意しで残りの 
ル麦粉を一度に加无、木しやちじでよ 
く混ぜで にンジ T 600 W 1 |1分〜1分20秒| 
加熱します。 


© 卵を;^量加え、よく混ぜでもち状 
に練り上げます。 

©残りの卵を少しずつ加えよく練り 
ます。木しやちじでを地をすくい上 
げたとき、2〜3秒後にゆっくり落 
ちでくる固さになるまで練ります。 



@直径 1 cm の□金をつけた絞り出し 
袋に入れます。アル S ホイルを敷い 
た角皿に薄くバター（分量外）をめり、 
直径3〜 4 cm の大きさを9個絞り出 
し、表面に疆を吹きます。 


、举 N 

— A 迂思—^ 

バターと水を加熱ずるとさ飛び 
散ることがありまず。 

深めの耐熱容器を使い、バターは3〜 

4個に切って水と一緒に入れで、必す 
小麦粉小さじ1をふり入れで!]□熱する 
と飛び散りをふせぐことびできます。 
•バターを大きなかたまりのまま！]□熱 
すると飛び散ります。 

V _ J 


© 巧ーブン1 (1 度押し） 予熱1118〇巧 
(こしで焼き時間 35〜40分 I じットし 
、予熱をします。 

み 予熱終3音び鳴ったら⑤を 下段に 
入れで焼きます。 

© 焼き上がったらすぐにアルミホイ 
ルからはずし、巧分にちましでから 
のり目を入れでカスタードクリー厶 
とホイップクリー厶を詰め、仕上げ 
に粉砂糖をふります。 




カスタードクリーム 

付属品は使用しない 


[レンジ I を) 0 WI 4分 3 0秒〜5分 3 0秒 


材料(シュークリーム9個分） 


牛乳 


@ 


© 


小麦粉(薄力粉) • 


コーンスターチ… 

砂糖 . 

卵黄(ときほぐす） . 

バター . 

バニラエツじンス • 


カップ1 
大さじ1 
大さじ1 
……40呂 
…2個分 
…… 25 g 
……少々 


作りかた 

〇深めの容器に®を合わせで入れ、 
牛乳を少しづつ加えなびら泡立で器 
でかき瑟ぜます。 

© ①に卵黄を少しずつ加えでよく瑟 
ぜ [ Uyy ~ W ^\ 4分30秒〜5分30秒 I 途 
中よくかき瑟ぜなびら加熱します。 
手早く@を加えで瑟ぜ、ちまします。 


〔ひと < ちメモ） 

* 如熱直後はやわらかめでち、冷めると 
固さびでできます。 


.ーク U —ムのコツ 


♦バターと水は巧分に沸とうさせる 

沸とラび足りないと焼き色び濃く、ふ 
くらみび悪くなります。 

♦卵は生地の熱いうちに混ぜる 

生地びをめでくると卵の入る量び少な 
くなり、上手に焼き上びりません。 

•加える卵の量は 

少なすぎると、あび小さく、焼き色ち 
濃くなります。逆に多いとふくらます、 
平べつたい仕上びりになります。 

♦生地に霧を吹< 

表面の乾燥をふせぎ、割れ目をきれい 
に作り、ふくらみをよくします。 

♦卵を混ぜるとき 

八ンド S キサーの f 氏速を使ラと生地び 
簡単に作れます。 


オーブン 
予熱 

180で 

下段 

逆 

す熱時間約8分 

35〜40分 


轉 ◎ © 
© © © 
© © © 


お菓子•パン 


料理編 
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バター □ —ル （□— ルパン) 


D D D D 


□ □ 


予熱時間約 7 分 30 砂 


170て 
15 D 20 D 


□ □ 


材料 (9 個分） 

■ 小麦粉(強力粉) . 200 g 

砂糖 . 大さじ班/^ 

.塩 . 小さじ 

ドライイースト(顆粒状で予備発釀不要のちの） 

. 小さじ1(約 2.5 g ) 

- めるま湯（約40で）……20〜 40 mL 
©■ 卵（ときほぐす）……5^個(約 25 mL ) 

[ 牛乳(室温にもどす) .70 mL 

バター(室温にちどす） .30 g 

〈つやだし用卵〉 

[卵 . W 固 

[塩 . ひとつまみ 

( lmL = lcc ) 

作りかた 

〇ボウルに®とドライイーストをふ 
るい入れ、©を加えで手で軽く混ぜ、 
バターを少しずつ加え、よく混ぜで 
ひとまとめにします。 

@を地びべ卜つかなくなり、ボウルか 
らくるんと離れるよラになるまでよくこ 
ねます。 

@台にたたさつけでのばしたり、半分 
に巧って押し 

たりしなびら - 

約15分こね、 H 
生地を丸めま 
す。 

〇バター（分量外)を薄くめったボウ 
ルに入れ、露を吹き、ラップか固く綾 
っためれぶきんをかけます。 

角皿にのせで 
下段に 入れ、 

に度 . 

巧し) |40で備齡 I 
150〜60分 I 発酵 
させます。 




@を地び2〜 2.5 倍に発酵したら指に 
ル麦粉をつけ、を地の中央を刺しで 
みで、指の巧 

びそのまま残 4 

れば発酵は巧 說' 

分です。 

@ボウルをふせでを地を取り出し、手 
で軽<押しで 
中のガスを巧 
きます。 





み を地をスクッパー（または包了）で 
9個 （ 1個約 42 g ) にのり分けます。 
手でちぎると 
を地びいたん 
でノふくらみが' 

悪くなります。 


© を地のひとつひとつを手のひら 
か、のし台で 
表面びなめら 
かになるよラ 
に丸めます。 


©丸めたち地をのし台に並べ、固く 
綾っためれぶさんをかけでを地の温 
度び下がらないよラにしで約20分休 
ませます。（ベンチタイ厶） 

⑩を地を手のひらにはさみ、すり合わ 
せるようにし . 

なびら円すい 
おにし、さら 
にめん棒で細 
長い兰角形に 
のばします。 




⑩兰角おの底迈からクルクルと巻含、 
バター（分量外）を薄くめった角皿に 
著さ終りを下 
にしで並べま 
す。 



⑩を地に疆を吹き、 下段に 入れ I 才-フ 
3 (2 度押し） [ TOliT ] に5〜35分1 を 
地び2〜 2.5 倍になるまで発酵し、表面 
につやだし用卵を薄く、でいねいに 
めります。 

⑩ 面ーラ詞 （ 1度押し） 序調朽矿^ にし 
で、焼き時間 |15ぺ0分| t ットし、予 
熱をします。予熱終3音び鳴ったら 
⑩を 下段に 入れで焼きます。 

〔ひと < ちメモ） 

□ 作りかた①の材料を全部もちつき機 
に入れ、8〜10分練るとち地び簡単に作 
れます。この場含、めるま湯は20〜 
25でまで冷ましで使います。 


バター□ー ルのコツ 


♦牛乳は室温にもどして 

を蔵室から出したでのをたいちのを使 
ラと、ふくらみび悪くなります。 

•こね上げた生地の温度 

25〜27でび最適です。夏場のように室 
温び高いときは、多少イ氏めにします。 

•発酵の仕上がり具合は 

イーストの種類や室温、季節によって 
多少違います。発酵不足のとさは、様 
寺を見なびら時間を追加しでください。 

♦生地が乾燥しないように 

固く紋ったふきんをかけたり、霧を吹 
いたり湿り気をあたえます。表面び乾 
燥するとふくらみび悪くなります。 

♦生地の扱いはていねいに 

手のひらで軽く扱います。ちぎったり、 
あび悪くやり直したりすると、生地び 
いたんでふくらみび悪くなります。 

•つやだし用卵は薄く、ていねいに 

なでるよラにしで表面にめります。た 
っぷりめると角曲に流れ落ち、パンの 
底びこげでしまいます。 

•発酵しずざたパン生地は 

きれいにふくらみません。ピザや揚げ 
パンにするとよいでしょう。 

•ノ \°ンをおいし < 保巧ずるには 

あら熱びとれたらポリ袋に入れでおき 
ます。すぐ貪べないときは1個すつラッ 
プで包み、ち凍室で保存します。 

貪べる時はラップをはすし1個あたり 
[レンジ] 5 00 W ] 長〇〜 3 〇秒 I 加熱します。 


お菓子•パン 


DDD 


g 



ン生地作り 


加熱室をヒーターであたためず 
に生地を直接、ソフトな電波(寫 
周波)で加熱して発酵させるの 
で 、手軽に短時閒でパン作りが 
楽しめまず。 


W fh 、 I 心 篡 ^ V\ 



m 


□□□□回 

かんたんパン 

(シンプルパン） 


ご 


I 


@④のを地を2〜 3 cm の層さに整え、 
テーブルプレート 
の中央にのせに玄 





□ □ 

1□□□日日 □ □ 1 

(そ熱なし） 

才-ブン 

V J 

一 



をンジ凳醒 I のときテーブルプレートに置く 


如熱時間の目ち 


約27分 


@ 


材料 (8 個分） 

小麦粉(強力粉） .150 g 

砂糖 . 大さじ1(約 9 g ) 

塩 . 小さじ(約 1.6 g ) 

ドライイースト(顆粒状で予備発醇不要のちの） 

. 小さじ1(約 2.5 g ) 

水 . 90〜100 mL 

バタ. . 大さじ1(約 13 g ) 



( lmL = lcc ) 

作りかた 

〇ポリ袋に®とドライイーストを入れ 
で瑟ぜ合わせます。 


@バターを容器に入れ r レンジち 00 WI 
廠30蝴 加熱しで落かし、水を加えます。 

@②を①に入れでポリ袋の□を閉じ、 
振って粉と水分をよく混ぜ合わせます。 

© 10分間巧分にこねます。この時、 
ポリ袋に少し空 
気を入れで□を 
閉じると、簡単 
に両手でこねる 
ことびできます。 



ジ発勵18〜12巧 一 
な発酵させます。 

@のし台に少し巧ち粉(強力粉)をしで、 
を地を袋から取り出します。 

©生地はガス抜きしなびらひとつにま 
とめます。 

③を地を軽く 
押しで円形に 
し、スクッパー 
または包了で8 
個 （1 個約 33 g ) 

にのり分けま 
す。 

© を地を手の 
ひらで丸めで才 
-ブンシートを 
敷いたテーブル 
プレートの中央 ‘ 

に奇せで(写真参照)並べます。 

⑩ を地に露を 
吹き I レンジ発鹽 
18〜12分 I 二次発 
酵させます。 


の 発酵び終わったら、を地をのせた才 
ーブンシートの両端を引いで、すべらせ 
で肖皿に移し 下段に 入れ 13かんたんパン] 
で焼きます。 


み 



かんたんパンのコツ 


•1 回の分量は 

表示の分量です。手軽にかんたんに、 
短時間で作れる最適分量です。 

♦使えるポリ袋は 

25 x 35 cm ほどの大きさで、電子レン 
ジで使える半透明の袋び適しでいます 
び、透明なポリ袋でもよいでしょラ。 
巧のあいでいないことを確認しでから 
使いましょラ。 

•こね上げの目安は 

粉のかたまりびなくなり、粘り気び出 
で、ガ厶のよラに伸びるよラになつで、 
生地び袋から離れで1つになるのび目 
安です。 



〇発酵の仕上がり目安は 

室温やイーストの種類によって多少違 
っできます。一な発酵は生地び網目状 
になり1 .2 〜1 .5 倍になるのび目ミです。 


□ □ □ □ 

二な発酵は生地び1 .5 倍くらいになるの 
び目安です。 


□ □ □ □ 

発酵の時間は 

一な発酵は8〜14分発酵させ、二な発 
酵で室温の変化を調節します。 



室温び10でが下 

室温び25〜30で 

二な発酵 

10〜20分 

5〜7分 


〇生地が乾燥しなしけうに 

分割や成あのときは固く紋っためれぶ 
きんをかけたり、ポリ袋に入れ、二な 
発酵のときは露を吹きます。 

生地の丸め(成お)かたは 

なめらかな面を表にしでのり□を中に 
かくすよラに丸め、裏側の開いでいる 
部分を指でつまんで閉じます。 

•パンの表面につやを出したいときは 

焼く直前に、生地の表面に塩少々を加 
えた落き卵を薄くめります。 

焼きが足りなかったときは 

灯ーブン I に度押し） [ W 巧で様子を見な 
びら焼きます。 


レンジ発酵 

(かんたんパン) 


DDD 


6 







































































































































かんたんパン生地を使って 



下段 


屋かんたんパン I 

(そ熱なし） 


才ーブン 




: I レンジ凳薛 I のとき テーブル プ レー トに置く 

加熱時間の目ち 約27分 



レーズンパン セサミパン 


材料 (8 個分） 

かんたんパンの生地 

(な料•作りかたは61ぺージ参照)…1回分 
レーズン .30 g 


グラニュー糖 


適量 


作りかた 

〇かんたんパン 作りかた①〜④を参 
照しでを地を作り、こねあびったを地 
にレーズンを加えでよく瑟ぜます。 

@かんたんパンの作りかた⑤〜 ® を 
参照しで一な発酵、ガス抜さ、分割 
をしでを地を丸 
めます。を地を 
キッチンバサ S 
で十きの切り込 
みを入れ、のり 
□にグラニユー 
糖をかけます。 

© かんたんパン⑩⑩を参照しで二な 
発酵しで焼き上げます。 

〔ひと < ちメモ] 

□ レーズンをくるみや小麦胚芽などに曾え 
でちよいでしよラ。 



材料 (8 個分） 

かんたんパンの生地 

淋料-作りかたは61ぺージ参照)…1回分 
黒ごま .20 g 

作りかた 

〇かんたんパン 作りかた①〜④を参 
照しでを地を作り、こねあびったを 
地にごまを加えでよく混ぜます。 

@かんたんパンの作りかた⑤〜©を 
参照しで一次発酵、ガス巧さ、分割 
をしで生地を丸めます。 

を地の表面に 
強力粉をまぶし、 

を地の真上に著 
などの細い棒を 
置き、下へ強め 
に押します。才 
-ブンシートを 
敷いた テーブル プ レー トに並べます。 
Q かんたんパン⑩⑩を参照しで二次 
発酵しで焼さ上げます。 



木きさがポィ 



11111 .1 iiin III 


かぼちゃパン 


材料 （1 個分） 

■ 小麦粉備力粉） .150 g 

@砂糖 . 大さじ1(約 9 g ) 

[塩 . ルさじ:^(約 1.6 g ) 

ドライイースト(顆粒状で予備発藤不要のちの） 

. 小さじ1(約 2.5 g ) 

水 . 50〜 70 mL 

バター . 大さじ1(約 13 g ) 

かぼちゃ（正日未） . lOOg 

( lmL = lcc ) 

作りかた 

〇かぼちゃの皮をむさ、 3 cm 角にの 
の 16葉ま I I 強 I で加熱します。 

@①のかぼちゃをつオークなどでつ 
ぶし、あら熱を取ります。 

@ 61 ページかんたんパン 作りかた 
①〜④を参照し、かぼちゃを加えで 
袋の□を閉じ、振って粉と水分をよ 
く混ぜ合わせ、10分間巧分にこねま 
す。 

Q かんたんパン 作りかた⑤〜 ® を参 
照にしで、一次発酵させ、ひとつに丸 
めでガスおさをし、中/じ\を押しでく 
ぼませます。 

@才ーブンシートを敷いたテーブルプ 
レートの中央に生地を置き I レンジ発酵 I 
|8〜12分| 二な発酵させます。 

@かみそりまたは包 
了でのれ目を8本入 
れ、へたの部分をはさ 
みでのります。 

み かんたんパン 作り 
かた⑩を参照しで焼き上げます。 


ち 


〔ひと < ちメモ） 

□ リ□える水の分量は、水分び多くやわら 
かいかぼちゃの場含は少なめに、ホクホ 
クしたかぼちゃの場含は多めにしでち地 
のかたさを調節します。 


レンジ発酵 

(かんたんパン) 


料理編 






グラ八ムパン 


心 誤誠 

チョコチップめろんパン 


@ 


材料 （1 個分） 

小麦粉(強力粉） .120 g 

全粒粉(あらびき) .30 g 

砂糖 . 大さじ1(約 9 g ) 

塩 . ルさじ:^(約 1.6 g ) 

ドライイースト(顆粒状で予備発酸不要のちの） 

. 小さじ1(約 2.5 g ) 

水 . 90〜100 mL 

バター . 大さじ1(約 13 g ) 


( lmL = lcc ) 

作りかた 

〇 61 ページかんたんパン 作りかた 
①〜⑦を参照しで生地を作り、一次発 
酵、ガス抜きをしなびらひとつに丸め 
ます。 

@丸めた生地を情円形にのばし、縦;4 
ずつ内側に巧り込み、さらに縦二つ巧 
りにしで合わせ目をしっかり閉じま 
す。 

© 才ーブンシートを敷いたテーブルプ 
レートの中央にを地を置き I レンジ発酵 I 
|8〜12分| 二な発酵させます。 

©③のを地に露をふ 
いで表面を湿らせ、 

全粒粉（分量外）をふ こ-/ 

りかけます。 

@生地の中/じ\に包 
了やかみそりでの 
れ目を1本入れます。 

@かんたんパン 作りかた⑩を参照し 
で焼さ上げます。 


身 


材料り個分） 

かんたんパンの生地 

(材料•作りかたは61ぺージ参照)…1回分 
クッキーち地 

小麦粉傭力粉） . llOg 


ノスター(室温にちどす） 

砂糖 . 

卵(ときほぐす）…… 
バニラエッ它ンス… 

チョコチップ . 

グラニュー糖 . 


. 50 g 
. 40 g 
.扉 
. 少々 
. 20 g 
-適量 


(1 mL =1 cc ) 

作りかた 

〇 56ページ 型抜きクッキー 作りか 
た①〜②を参照しで生地を作ります。 

@型抜きクッキー 作りかた③で小麦 
粉を加えでひとまとめにしたら、チ 
ョコチップを加えで混ぜ、ラップで 
包み、ち蔵室で休ませでおきます。 

@かんたんパン 作りかた①〜⑤を参 
照しでを地を作り、一次発酵させます。 

〇を地を発酵させで 
いる間に②のクッキ 
一を地をラップの間 
にはさみ、直径約 
20 cm にのばしで片 
面にグラニュー糖をまぶし、手で押さ 
えでを地に密着させます。 

@③のパンを地を 
袋から取り出し、乃 
ス巧きしなびらひと 
つにまとめます。 





@⑤のパン生地に® 

のクッキー生地をグ 
ラニュー糖の面を上 
にしでかぶせ、底を 
写真のよラに折り込 
みます。 

© 才ーブンシートを敷いたテーブルプ 
レートの中央にを地を置き I レンジ発圃 
L 8 〜12分」二な発酵させます。 


@力ードまたはパレ 
ットナイフでを地を 
押さえ巧けるよラに 
しで、すじをつけま 
す。 


ぶ 




@かんたんパン 作りかた⑩を参照し 
で焼き上げます。 


〔ひと < ちメモ） 

□ あら熱びとれでから、めろんパンのす 
じにそつで、パン切りナイフでル分けに 
切ると食べやすいでしよラ。 

□ 焼さ色を付けたくない場ちには、残り 
時間約5分くらいで上に、 20 cm 角に切 
つたアルミホイルをかぶせるとよいでし 
よラ。 


レンジ発酵 

(かんたんパン) 


料理編 
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ョーグルト作り 

健康食のョーグルトは、おなか 
の調デをよくずる活性菌がいっ 
ぱい。食べきりサイズの手作り 
ヨーダルトはいつも新鮮です。 


ヨーグルト 

付属品は使用しない 



材料 (4 人分） 

牛乳（脂肪分 3.0% Ja ^ 上のちの)" 500 mL 
ョーグルト 

(巿販のプレーンタイプ）••…50〜10 Og 

(lmL=lcc) 

作りかた 

〇使用するふたつさの耐熱性の容器 
は熱湯で殺菌し、乾かしでおきます。 

@容器に牛乳を入れ、ふたをしで 
レンジ1600 WI 尼心ち罰 加熱し、約80で 
くらいまであたためます。 

© 人肌くらいまでちました牛乳に3 
ーグルトを加え、かたまりび残らな 
いようにスプーンなどでよく混ぜま 
す。 



野菜サラダに 

チー ズ風 
ヨーグルト 

〇茶こしや網の上にガーゼまたはコ 
ーヒー 用のフイルターを置き、手作 
りヨーグルト(適量)を入れで冷蔵室で 
3〜4時間放置し、水分を取ります。 



© ふたをしで 日-グル内颇150分1 発醇 
させます。 

©加熱び終ったら、あら熱をとり、 q 一づ、 j し k 、 y — "7 

ち蔵室で;ちゃします。 コ ノ /1/1 ノ へ 

〔ひとくちメモ；！ 

•ぉ巧みでジャ厶や果物を如えたり、カレ 三 J 去卜 . 大さ与2 

-やタンドリーチキンなどに加えでちよ ネム;..；:: . 大さじ^ 

いでしよつ。 塩 . 適量 

巧料を混ぜ合わせ、お好みで塩を加 
え、サラダなどに。 


♦ 1回の分量は 

牛乳の分量は 500 mL です。 500 mL な外 
の分量では加熱時間や発酵時間の調節び 
必要です。 

•容器はふたつきの耐熱性のらのを 

使ラ直前に熱湯で殺菌をしで、乾かし 
でから使います。スプーンやカップな 
どち清潔なちのを使います。 

•使用ずる牛乳は 

新鮮な普通牛乳で脂肪分 3.0% が上のち 
のを使います。お脂肪乳を使ラとかっ 
ぽくなっでしまいます。高温殺菌 (120 
〜 140 で表示)した牛乳でも 80 でぐらい 
にあたためでから使っでください。乳 
酸菌は 60 で)上になると死んでしまい 
ます。ヨーグルトを如えるときの牛乳 
の温度に;'主意しでください。 

♦種菌(スターター)は 

•巿販されでいる新鮮なプレーンヨ 
ーグルト(無脂肪固お分 9. 5%、乳脂 
肪分3.0%のちの)を使います。 

•無脂肪固お分や乳脂肪分の違ラち 
のや、糖分、果肉などび入ったヨー 
グルトでは上手に作れません。 

•種菌の分量び多いほど作りやすく 
なります。 

•を作りのヨーグルトは種菌(スター 
ター)としで使わないでください。 

•発酵時間は 

プレーンヨーグルトの銘柄や種類によ 
っで固まり具合び異なります。 

途中様寺を見なびら如減しでください。 

•でき上がりの目安は 

牛乳び固まったらできあびりです。 
手早くあら熱をとり、早めにを蔵室に 
入れでください。そのままにしでおく 
と発酵び進み、酸っぱさび煌します。 

•保を方法、保を期間は 

を蔵室に保ちし、2〜3曰の間に貪 
べきっでください。 


レンジ発酵 
(ヨーグルト) 


DDD 


S 


r レンジ発酵]約180分 


面:上びり調節 I をや就 


材料 (4 人分） 

大豆 . カップ1 (150 g ) 

水 . カップ3 

納豆(市販のちの) .20 g 

作りかた 

〇洗った大豆を、容器に入れ、たっぷ 
りの水（分量外）に一晩つけでお含ま 
す。 

©①の水を捨て、3カップの水を加え 
で、何度かかき混ぜ、落としぶたとふ 
たをしで \UyWom 19〜11分し に^ 
ME 區 M リレー加熱します。再 
び I レンジ1600 WI 係中巧引 、 I レンジに 00 WI 
IM " 〜9り刻 途中様寺を見なびら2〜3 
回ほどかき混ぜなびらリレー加熱し、 
大豆び指でつぶせるやわらかさにな 
るまで煮ます。 

@煮汁び残っているときは捨てで、 
室温に;ちまします。（ひきねり納豆を 
作る場合にはここで 
さざみます。） 

©③に納豆を入れ 
でかさ混ぜます。 

@ I レンジ発酵 II やや副隔爾刻 発酵させ、 
終3音び鳴ったらよくかき混ぜます。 
再び 田又)'発圓 I やや弱1爾爾巧 途中か 
き瑟ぜなびら発酵させます。 

©加熱び終わったらあら熱をとり、 
ち蔵室でちやします。 


G レンジ発酵]約180分 


面:上びり調節[やや強1 


材料 (4 人分) 


ちち米 . カップ; 4(80 g ) 

水 . カップ3 

板麵 .80 g 


作りかた 

〇大さくで深めの容器に洗ったちち 
米と水を入れ、ふたをしで 反ス艰 55 WI 
阮巧刻 、 田又艰 M 顾〇巧 リレー加 
熱します。 

@ 60〜55でくらい 
にちまし、よくほぐ 
した a を入れで混ぜ 
ます。 

@ 1レンジ発酵 I 時^兩孤巧 発酵させ 
ます。終3音び鳴ったら、かき混ぜ 
ます。再び I レンジ発酵 I 护ゃ翊厮孤巧 発 
酵させます。 

Q 加熱び終わったらあら熱をとりち 
蔵室で保ちし、あたためでから巧み 
でしよラび汁少々（分量外）を加えで 
召し上びります。 





納豆 


納豆-甘酒作り 



付属品は使用しない 


な酒 


嵩ぶつみし心 ^甘酒や納豆もレンジ 
発酵で手作りじチャレンジ！ 

T ご しらえのおかゆや煮豆もレン 
ジで調理ができるのでとても便利で 
ず。 


付属品は使用しない 



•1 回の分量は 

それぞれ表示の分量です。これ外の 
分量では如熱時間や発酵時間の調節び 
必要です。 

•容器は 

大さくで深めのふたつさの耐熱性容器 
を使います。 

•発酵は 

にみ'発圃 を使います。 

納豆と甘酒はそれぞれ発酵温度び違い 
ます。上手に仕上げるためには納豆は 
仕上びり調節をに、甘酒は医空 
蜀に設定とそれぞれ使い分けます。 
に 5 ぺージ参照） 

♦保を方法は 

それぞれ発酵後は、あら熱びとれたら 
を蔵室で保存します。 

納豆は表面の乾燥を防ぐためにラップ 
を落とし込みにしで保存します。 

一曰一回は清潔なスプーンや著でかき 
混ぜでください。 

♦納豆作りは発酵途中でかき混ぜる 

納豆菌は酸素を必要としで発酵するの 
で発酵途中で4〜5回かさ混ぜます。 

♦保を期間は 

防腐剤などを使用しでいないため、 4 〜 
5 曰の間に貪べきつでください。 

•種菌は 

手作りの納豆は使わないでください。 
市販の新鮮なちのを使いましよラ。 
市販の納豆菌（粉末や液体）による発酵 
は、日時びかかり即効性びないので、 
レンジ発酵には向きません。 


納豆、甘酒のコツとポイン 


レンジ発酵 
(納豆•甘酒) 
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蒸し料理 




豚肉とザ-サイの蒸しもの かんたん 肉まん 


付属品は使用しない 


付属品は使用しない 





1レンジ 1600 W | 4 〜 5 分 


1 レンジ 1200 WI 4 〜 5 分 


材料 (6 人分） 

月豕薄のり肉 . 

ザーサイ（かたまり ）1 
しようび汁… 

拖 . 

酒 . 

片栗粉 . 

卵白 . 

ごまミ由 . 


@ 


’…. 200 g 
’…. lOOg 
小さじ1 
……少々 
大さじ％ 
大さじ1 
個分 
小さじ；4 


作りかた 

〇ザーサイはひと□大の薄切りに 
し、水につけで軽く塩巧さしでおさ 
ます。 

@豚肉ちザーサイと同様にひと□大 
にのり、合わせた@で下味をつけ、表 
面に片栗粉、卵白をまぶします。 

® 皿に水気をきったザーサイと豚肉 
を1枚ずつ広げなびら交豆に並べ、 
ごま油をかけでおおいをします。 

® r [^ジ陵 OOWl 14〜5却蒸します。 


材料 (6 個分） 

かんたんパンの生地 
(材料-作りかたは 61 ぺージ参照）… • 1 回分 
を凍シューマイ（室溫(こちどしでおく）••…6個 

作りかた 

〇かんたんパン作りかた①〜⑥を参 
照しでを地を作り、一次発酵、ガス抜 
さをし、6個 （1 個約 45 g ) にのり分け 
で丸めます。 

@を地を丸くのばしでシューマイを包 
み、□をしっかり止めます。 

@深めの皿に2個を並べで霧を吹き、 
ラップをします。 

〇テーブル プ レートの 中央に置き I レ- 
ンジに 00 WI I 4〜5分 I 如熱します。如熱後 
はすぐにラップをはすし、残りち同様 
に加熱します。 

〔ひと < ちメモ） 

□まんじゆラの閉じ□はしっかり止めま 
す。 

□シューマイをを凍のミートボールなどに 
誓えでちよいでしよラ。 


ほうれん草と豆腐の水鞍子 


付属品は使用しない 


r レンタ 500 WI 約 4 分 
[17 ンタ 200 W 約3分 

(リレ-如熱） 


@ 


… 30 g 
各 lOg 
. 30 mL 
…少々 


材料 (8 個分） 

〈殷寺の皮の生地〉 

小麦粉(強力粉） . 

小麦粉(薄力粉)、片栗粉 -1 

お湯 (80。〇 . 

塩 . 

〈殷寺のたね〉 

ゆでたほうれん草(細かくきざむ）•… 70 g 

木綿豆腐 . ％ 了 (50 g ) 

ねぎ、しよラび（各みじんのり） 

. 各小さじ1弱 

干ししし、たけ(ちどしでみじん切り）…1枚分 

すりごま . 大さじ1 

しよラゆ . 小さじ1 

ごまミ由、塩 . 各適量 


( lmL = lcc ) 

作りかた 

〇 61ページかんたんパン作りかた 
③、④を参照し、ポリ袋に®を入れ 
で2〜3分間こね生地を作ります。 

@ ①を丸くまとめ、そのまま30分お 
いで休ませます。 

@豆腐は皿にのせ I レンジに 00 WI \mo 
g 加熱し、ペーパータオルなどで水 
気をさります。 

® ボウルに③とたねの残りの巧料を 
入れで瑟ぜ、8等分します。 

@②のを地をまな板に移しで、巧ち 
粉（分量外の強力粉）をしなびら8等 
分します。 

@生地を手のひらで押しで平らにし 
でから、めん棒で直径 8 cm くらいに 
のばし、を地の中/じ W こ④のたねをの 
せ、ヒダをとりなびら包みます。 

み 深めの皿に水カップ1(分量外)と 
ごま油小さじ1(分量外)を入れ、殷寺 
を並べます。 

③ラップを落とし込みにしでのせレ 
ンジ IS—OOWIr 約4分し I レンジに 00 WI 陶3 
进リレー加熱します。 

〔ひと < ちメモ） 

□たねは巧みの野菜や肉、えびなどを使つ 
でちよいでしょラ。 



料理編6 


豆腐料理 


C 油で揚げない） 揚げパン 



豆腐のチーズ ケーキ 


付属品は使用しない 


[レンジ即 0 WI 4 〜 6 分 


[レンジ斬 OV ^ 2 〇〜 3 〇妙 


材料(直径 21 cm の金属製ケーキ型 1 個分） 


絹ごし豆腐…… 

砂糖 . 

3-グルト…… 

レモン汁 . 

粉だラテン’ 

フ火 . 

ちクリーム 
砂糖 . 


@ 

© 


.•…1 了 (約 300 g ) 

.80 g 

•グ 3 カップ (150 g ) 

. 大さじ1 

. lOg 

. 大さじ4 

. 200 mL 

.20 a 


ビスクット（巿販のちの） . 12枚 

バター(室温にちどす） .50 g 

フ''ルーベリージャム . 適量 


作りかた 

〇絹ごし豆腐は、ペーパータオルを 
敷いた皿の上に置き I レンジ1600 WI 14〜 
が引加熱し、水分をよくさっでおさ 
ます。 

@ポリ袋にビスケットを入れ、めん 
棒などで細かく砕き、バターを混ぜ 
しっとりさせます。 

@直径 21 cm のケーキ型にラップを 
敷さ②のビスケットを底に敷き詰め 
ます。その上にブルーベリージャ厶 
を全体に散らします。 

© @の分量の水にだラチンをふり入 
れふやかします。 

© ボウルに①の豆腐と砂糖を入れ、 
泡立で器でなめらかになるまでよく 
すり混ぜます。 


( lmL = lcc ) 

@⑤にヨーグルトとレモン汁を入れ、 
混ぜます。 

e ④のゼラチンを I レンジ1500 wi 欧心 
加熱しで落かし、⑥に入れで瑟ぜ 
合わせます。 

© 別のボウルに®を入れ、泡立で器 
で六分立でにし、®を加えで混ぜ合 
わせます。 

© ⑧を③の型に流し入れで、ち蔵室 
でをやし固めます。 


〔ひと < ちメモ] 

•⑤で裏ごしをするとよりなめらかな仕 
上びりになるでしよラ。 

•ヨーグルトは手作りヨーグルトを使って 
ちよいでしよラ。 




かんたん^ レ ~ 

パン 



下段 

にかんたんパン1 

(そ熱なし） 

才-ブン 

V J 


* 1レンジ凳酵のとき テーブルプレー トに置く 

リ□熱時間の目ち 

約 27 分 


材料 (8 個分） 

かんたんパンの生地 

(材料•作りかたは 61 ぺージ参照)… 1 回分 
市販のレトルトカレー……1袋(約 200 g ) 

玉ねぎ(みじんのり） . 個 

小麦粉(薄力粉) . 大さじ1 

煎りパン粉(パン粉 60 g 、 オリーブミ由大さじ 1 で 

作る) . 適量 

(作りかたは 51 ページ参照） 

小麦粉(薄力粉） . 大さじ2 

卵（ときほぐす） . 1個 


@ 


作りかた 

〇レトルトカレーを深皿に移し、®を 
加え、よく混ぜ合わせ I レンジ I 600 W I 
18〜 途中かき混ぜなびら加熱し、 
ちめでから8等分しでおさます。 

@かんたんパン作りかた①〜⑦を参 
照しで一な発醒、ガス抜さをし、8個 
(1 個約33日 ） にのり分けを地を丸めま 
す。 

@信円おにのばし①の具を包み、閱 
じ□をしっかり止めます。 

® ③に小麦粉、卵、煎りパン粉の順に 
つけオーブン シー トを敷いたテーブル 
プレートに並べ I レンジ発酵 I \m ^ 二な 
発酵させます。 

@かんたんパン作りかた⑩の要領で 
オーブンシートごと角皿に移し、 下段 
に入れ 13かんたん パンに 焼きます。 



豆腐料理.揚げパン 


料理編 
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f 仕様 1 

電 源 

交流 lOOV 、 

已 0 Hz -60 Hz 共用 

電 i 消費電力 

11450 W 

レ！高周波出力 

11日日日 W 、 60日 W 、500 W . 2日日 W 相当、1日日 W 相当 

ジ！発振周波数 

Si 4 已 OMHz 

グ リ ル 

消費電力1 133 日 W (ヒータ ー1,280 W ) 

オーブン 

消費電力1 i 330 W (ヒータ ー1.280 W ) 

温度調節範囲 

発酵、 1 日日〜 21 日で、 2 日 crc 

2 己日での運転時間は約巳分です。その後 
は自動的に 21 ぴ C に切り替わります。 

外形寸法 

幅483 X 奥行40日 X 高さ 330 mm 

加熱室有効寸法 

幅29日 X 奥行316 X 高さ 220 mm 

質 量（重量） 

約 13 k 呂 ソ 


※この製品は、日本国内用に設計されています。電源電圧や電源周波数の 
異なる外国では、使用できません。また、アフターヴービスもできません。 
《高周波出力1，日日日 W は短時間高出力機能(最大3分間）です。この機能は 
オート調理のあたためなどの限定したメニューにのみ働きます。 

《メニュー表示等の待機電力は、約 2 W です。 


^ お客様メモ 


購入店名 ★後日のために記入しておいてください。 

サービスを依頼されるときお役に立ちます。 


電話 （ - - ) 


ご購入年月日： 年月日 


V 


ノ 


愛情点検 


口 


•長年ご使用のオーブンレンジの点検を 


• オーブンレンジの補修用性能部品の保有期間は 
製造打ち切り後8年です。 


ご使用の際 
このようなこ 
とはありませ 
んか 

•電源コードや差込プラグび異常に熱くなる。 

参スタートキーを押してち食品び加熱されない。 

参自動的に切れないとさびある。 

• こげ臭いにおいびしたり、運転中に異常な音や火花(スパ 
ーク）び出る。 

•オーブンレンジにさわるとビ U ビ U と電気を感じることび 
ある。 

•その他の異常や故障びある。 

► 

お願い 

故障や事故防止のため、コン 
セントから差込プラグを抜い 
て販売店にご連絡ください。 
点検-修理についての費用な 
ど詳しいことは、販売店にご 
相談ください。 


このオーブンレンジの製造時期は本体のち側面に表示されています。 

#日立ホーム&ライフソリユーシヨン株式会社 

干1日已 -84 1日東京都港区西新橋2了目15蚕12号電話の3) 3502-21 11 


1- C 5556-1 A 


H 禁無断転載•不許複製;] J 日 （ HP ) I 







































